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Ob ABTOPE

Teno3un BaHebsin Punnoue — u3eecmHbliil OyX06HbIli Macmep, umerowjuti
yueHuKkoe no ecemy mupy. Ezo yeaxicarom 3a 21y6uHy e2o myopocmu,
ye/1eKamesibHblll CMus/ib NPenoddeaHusi u cnocobHocmp 0es1amb OpesHue
mubemcKue yueHusl NOHSIMHbIMU, 00CMYNHbIMU U NPUMEHUMbIMU 8 HCU3HU
3anaoHbix /0detl. OcHosamesib U 0yxo8Hbili Audep MHcmumyma JluemuHua,
HeKoMMepuecKoll op2aHu3ayuu, CO30aHHOLI 0/151 COXpaHeHUsl Ope8HUX yueHull,
UCKyccme, HayK, s3bika u aumepamypsl Tubema u Illane- IllyHea — OpesHez0
yapcmea, ¢ KOmopbiM cesizbieaiom mpaouyuio 60H. IlocmosiHHO npodxcusaem
c JceHoti u cbiHom 6 Illapromceunie (wmam Bupzunus, CIIIA).

HonoaHumesnbHyto uHgopmayuio o desmeabHocmu Teno3uHa BaHezbsna
PuHnoue 8bl Modceme HAliMu HA calimax:

www.ligmincha.org (CIIIA) www.ligmincha.ru (Poccus)

Hanati-/lama o mpaduyuu 60H

BoH — 3mo cmapetiwas dyxoeHass mpaduyusi Tubema. Bydyuu KopeHHbIM
UCMOYHUKOM 6celi mubemckoll Ky/bimypbl, G0H U2pasa cywjecimeeHHyo posb 8
¢opmupoearuu yHukaabHocmu Tu6ema. ITosmomy s1 uacmo noduepkuean
8AXCHOCMb COXpAHeHUsl Mol mpaduyuu.

Ez20 Cessmetiwuecmeo /[Janati-/Ilama XIV



http://www.ligmincha.org/
http://www.ligmincha.ru/

ITPEINCJ/IOBHUE

YHuKa/bHble MeOumamueHble NPAKMUKU, 0 KOMOPbIX paccKaxicem 8am 3sma
KHUZ2a, 00/12ue 200bl NOMO2a/U MHe HcUumb 00/1ee NO/HOU HCU3HBIO, CMPOUIMb
000pble omHoweHUs C 100bMU, pazeuedamsb 8 cebGe meopueckoe HAYA/10 U
nepedagamb O0a/ibuie Nosjy4eHHble MHOK yUeHUsl UCKOHHO mubemcKou
dyxoeHoU mpaouyuu OoH.

Omu NpaKmuKu npocmbl, HO OUéHb MOUWJHbl. HUx ue/jaib—nomoub Ham
06Hapy:»cumb u ommeHUmM»b HaAaWu ycmosiewuecs u usjcumbie wab/10HbI
MblU/1eHUs U NogedeHUs U OMKpbIMb 07151 cebs ceedxcue CNOHMAaHHbIE
603MOJCHOCMU 8 MOMeHme «30eCh U celiuac».

Bcem Ham oueHb 8ajCHO 8peMsi 0m 8peMeHU KpumuuecKu oyeHuedmb ceoe
meKyujee nos/odxceHue 8 naaHe AUYHOCMHO20 pa3eumusl, AUYHbIX U
o0wecmeeHHbIX omHoweHutl u dyx08HbIX ycmpemaeHutl. UckpeHHe dcenas
NpsiMO U YeCMHO 632/15IHyMb HA C80€ NO/10XMCeHUe, Mbl HaQUUHAeM Jlyuuie
noHumamb ce6s1 — U Mo20d HaWu 02PaHuUYeHUsl CMaHo8sIMcs 0151 Hac
epamamu, 8edywjumu K 601bWUM 803MOHCHOCMISIM.

B cospemeHHOM 06wjecmee /1100U npuebIK/IU no/idzambcsl Ha pabomy yma. B
MpaouyuoHHbIX MUOGEMCKUX yueHusIX NpUHSMoO cuumamsb, Ymo camo Haue
eocnpusimue yma s16/1s1emcsi n/000M JjlyHza, uiau «eempa». B opyaux
60CMOYHbBIX Ky/IbIYpax 31y 3Hepauio Ha3bleéaiom npaHoli, yu u ku. Toabko om
eempa-s/ilyHza 3agucum, 0ydem /iu ym npoHUyame/bHbIM U SICHbIM AUGO
CcymMOypHbIM U 6ecnokoliHbim. Kak mbi modicem nosayuumsb docmyn K eempy?
KoneuHo jce, He npu nomMowju KOHYenmyajaAbHO20 ymd, HO Yepe3 Npsimoe,
HeKoHYenmyajaibHoe 0co3HaHue. Mbl nosyuaem docmyn K eempy, HanpsiMyio
€es13b18asiCh C HAWUM Me/1I0M, peublo U yMOM — ue GoHe, U 8 Oyodu3me ux
Ha3bleaom «mpems 08epaMuU».

B mubemcKux dyX06HbIX mpaduyusix KOHeuHas ye/ab pabomsl ¢ GHympeHHUM
eempomM — 0C800603ic0eHUe 0m cCmpaoaHust, C8s1I3aHHO20 C YUK/AUYHOCMbIO
podcoeHusl u cmepmu, uau caHcapbl. Ho s3ma npakmuka c ycnexom




npumeHsiemcs u 015 u3dae/seHus om meHee 2/100a/1bHbIX, NOBCEOHEBHBIX
cmpadaHuti. OHa nomozaem HaM 60CCMAHOBUMb IMe/ecHoe U dyulegHoe
300poebe, y/Ayuwums AUYHYI0 HCU3Hb U OMHOWEHUs1 € A100bMU, U30asumbcs
om 2Heea u Opy2ux He2amueHbIX, pa3pywiume/nabHbIX SMoyull. Yz21y01ss ceoe
noHuMaHue eempa-s2/Kza, 8bl Gyoeme yuumsncsi 60/1ee 3¢p¢pekmueHo
ynpae/simb 06cmosimesibCMeamu ceoetl HCu3HU.

C decamu 0o dgadyamu nsamu sem s1 6bL1 60HCKUM MOHaxom @ Unouu. 51
0e3mepHo /1100110 U YeHI0 MOuX yuumesiell U 2/1y60K0 umy nosjyyeHHble om
HUX 3HaHUs. 3aeepuiue ceoe 00yueHue, 1 CMaja NpuMeHsimb No/y4eHHble
3HAHUS 8 HCU3HU — Mmenepb yice KaK Mydc, omey u yuumesab. MHe 0bL10
UHMepecHO NPUMeHsIMb UX 0yKE8A/IbHO 8 KaXcOolU NnoeceOHe8HOU cumyayuu.
Bazodaps 3momy mMost Hcu3Hb Obl/1d HANO/IHeHA 3Hepzueli, Komopasi 6
KOHeYHOM cueme U 600XHOGU/Id MeHs1 Hanucamb 0151 8ac 3my KHUZY.

JKu3Hb 8cez0a daem HAM MHO20 803MOXMCHOCMel 0/151 dyX08HOU npakmuku. U
51 oueHb 0/1a200apeH pasHOOOPA3HbIM MPYOHbIM CUMYAYUSAM, 603HUKAIOWUM 8
Mmoell xcu3Hu. Bednb, ko20a s gcmpeuatocb ¢ mpyoHOCMAMU U NPUMEHSIIO K
HUM C68010 NPAKMUKy, 51 Mo2y eudemb, Ymo oHa peaabHO pabomaem. 51 3Haio
euje oueHb Mas0, HO YyeCMeyio, UMmo 803MOHCHOCMU peaau3ayuu 3mux
3HaHuill noucmuHe 6e3zpaHuyHbl. B dpeeHUX yueHUsIX 0UeHb MHO20 YeHHOZ0,
U K020a Mbl HQYYUMCS1 NPasu/1bHO NPUMeHsIMb UX, 8 Haulell Hcu3Hu Gydym
NoCmMositHHO OMKpPbI8AMbCsl 803MOX}CHOCMU 07151 MEopYecmea.

S Hadelocb, UMO 3Ma KHU2a HANpasum u nooodepx}cum 8ac 8 eawiem 0yXo8HOM
noucke. biazocnoensio eac Ha épinonHeHue npakmuk. ITycmb nosyyueHHbItl
onbim 0602amum eauly HCu3Hb U NOMOX}Cem 6amM OYUCMUMbCS 0N Mo20, Ymo
Mewiaem 6am, a MakK- jce 0CO3HAMb AU YHUKA/IbHbIe Oapbl U S18UMb UX
mupy Ha 61az20 opy2um.

Teno3uH BaHnebsin Puunoue Mati 2010 2.




BBEJAEHUE

Jma KHu2a — 0 AUYHOU mpaHchopmayuu: 0 mom, Kak npouseecmu
no3umueHble nepemMeHbl 8 C8oell HCU3HU, KaK npeodpazoeamb U pacuiupumnb
ceoe CO3HaHue, 8bIX0051 3a 02paHuyeHus1 npedybedxcoeHull u cmpaxa.
IIpeodonesas pamku npuebIiMHbIX WAO/I0HO8 MbIUL/IEHUSI U NOBEOeHUSl, Mbl
CMOJceM Haxo0umb Ho8ble pelieHUs1 603HUKAIOWUX neped HAMU 3a0ay.

Bo mMHo2ux udax ncuxo/a02uueckoli u 0yXo8Holl pabombl @ YeHmpe
@HUMAaHUsA Haxooumcs 315. Ho uzameHumb ym — He mak-mo npocmo.
Bo3mooicHo, 8bl npoGoeasiu go3deticimeoeams Ha cebs1 ma Hazbleaemou

KOHYenmya,/AbHoU cu/10ll — 00bIYHO 3Mo desaemcs 8 hpopme Hacmosime /AibHOU
pekomeHoayuu. Bbi yoexcdaeme cebs: «S He dodiceH 3mo desiamb. Mo
n/10xo0 015 MeHs1». BoamodicHo, bl NOHUMAeme éce NPUYUHbL, N0 KOMOPbIM
Umo-mo 0,151 8ac 56/151emMcsl N/I0XUM C MOUKU 3PeHUs 3aKOHA, 3MUKU,
dyX08HOCMU, — HO U3MeHUMbCA ce ce He moxceme. IIpuuuHa ¢ mom, umo
MHO2Ue npuebluHble Wab/10HbI /1exdcam 2/1ybdice, Yem 00CMyNHO HAWUM
0/1a2umM HaMepeHUsAM, — U 3MuM HaMepeHUsIM Nnpocmo He xeéamaem mouju
0/151 0Cyujecme/ieHus1 Jce/iaemMblX nepemeH.

Ho ecmb Heumo docmynHoe HaM NpsiMo celiuac, 8 MOMeHm NUKA Haulez2o

6ecnokoticmea. Hawe 6ecnokoticmeo, Hawu KOH(AUKMbL U NPUEbIYKU MO2ym

c/AyHcumb 08epsiMu 6 dpyz20e usmepeHue 6bimusi, 8 MUp sICHO20 U OMKpPbIMO20
0CO3HAHUS1, HCU3HEHHOUl 3Hep2ulU U NO3UMUEHbIX Kauecms.

Koz0a mbl 03a60ueHbl Kakoli-mo npo61emoti, Mbl dymaem o Hell KaK 0 4em-1mo
eHewHeM. Mbl NOIHOCMbIO 0MOoe/isieM ee om cebsi U NPOCMO 3aK/aKUdem, Ymo
opyzomy ues108eKy HaA00 usmeHumbcs. Mau, nbimascb pewums npood/1emy, mMbl
CHO8a U CHO8A npudymbiéaeM cmpamezuu u aHaauzupyem cumyayuio. IIpu
3MoM Hawu cmpamezuu u delicmeus ynpae/isilomcs 3Hepzueli 6ecnokoticmea
u duckompopma. Hukakoe deticmeue, ebi36aHHOe OUCKoM¢popmom, He
Moxcem umo-1u6o paspewrums. OHO MO/IBKO ycy2yOum npoo6aemy.
Hacmosiujee peuieHue 603M0MCHO AULb MO20d, Ko20a deticmeue udem om
OMKpbIMocmu.




CoznacHo yueHuio 60H, yM no ceoell npupooe OmMKpbim U siceH. 3mo mo, uem
Mbl 518/151eMcsl Ha camMom (pyHOameHmMaabHOM ypogHe. OmKpbimocmp —
UCMOYHUK Hawez0 Obimusi, U 8 COCMOSTHUU OMKPbIMOCMU Mbl COeOUHEeHbI CO
eceli xcu3Hblo. Haw 3amymaHeHHDIll 630p He 6UOUM 3MO20 UCIMOYHUKA, KAK
Mbl He 8UOUM CO/IHYA, 3AKPbimo20 061akamu. Co/iHYe ceemum 6ce20d, HO
UH020a «C 3eM/IU» — MO eCb Npu omoxcdecme/neHuu ceds ¢ npobiemamu —
Mbl He 8UOUM e20 cusiHusi. Mbl NpuebIK/U 0Mocoecmensimb ceds ¢
npo6emMamu U 3ayuKAUaMbCs Ha HUX, d yMC ec/Iu pewiamb ux, mo /Aullb
KOHYenmya/bHbiM ymom. Ymo6bl HenocpedcmeeHHO uchblmamb
OMKpbIMOCMb yMa, HAM HYyHCHO HeKOHUYenmya/abHoe oco3HaHue. Lleab smoti
KHU2U — NO3HAKoMumb 8ac nobsudice ¢ cu10li HEKOHYenmyaabHo20
0CO3HAHUs1, YMoObI 8bI CMO2/1U 0OCO3HAMb 6HYMpU cebs1 UCMOYHUK 8ceX
No3umueHbIX Kayecme.

Kak cosepwiumsb nepexod om cocmosiHusl, K020a Mbl y8513/1U 8 C80UX
npo6/1emax, K COCmostHui0 OMKpbINO020 yMa, 516/15110uje20Cs1 UCTOYHUKOM
no3umueHbiX kauecma? Koz0a ébl xomume uzmMeHUmM»b 4mo-mo & cumyayuu
u/a1u 8 cobcmeeHHOM nogedeHuUl, 2/1d8HOe — NepeHecmu HUMAHUe C
ucmopuu, Komopyio ébl pacckasbieaeme cebe o npoucxoosiujem, Ha
@HympeHHUll onblim, KOMOopbliil ébl nosayuaeme. IIpexcde 6ce2o HyHCHO
oOpamumb éHUMAHUe Ha eauie me/10 U HENOCPeoCMeeHHO NOUy8CMeoeamb
ouckomgopm u 6ecnokoticmeo. Bawa 60/1b — 3mo 803M0H#CHOCMb 0/151
mpancgopmayuu, u oaxce npocmoe npebdbleaHue HeNOCpedcmMeeHHO ¢ sauiell

00/1b10 NpuHecem NO3umueHble U3MeHeHUsl.

Kak 5mo e03mooicHo? O6paujas éHUMaHue Ha meso, 8bl Moxycene siGHO
owjymumb HanpsiceHue u 6ecnokolicmeo, 803HUKaujue, K020d bl
ucnbimbleaeme Kakue-mo mpyoHocmu. Hoz20a y eac cokpawjaromest Mbiuybl
Jrcueoma uiu cmuckuearomes yve-’ alocmu. Bl mosiceme 3amemums, umo
eauie ObIxaHue N08epXHOCMHO UaU Hepummu4Ho. Bawu mbicau mo2ym
Me/IbKamp ¢ He@eposimHOU ckopocmbio. Mbl omodcdecmessiem cebs co ceoell
6o1b10, npegpaujasi mo, Umo s16/1senmcsi NpoAyKNMom 6peMeHHbIX NPUYUH U
o6cmosimesnbcme, 6 Heumo 6o0s1ee cu/bHOe, YeM OHO ecimb HA camom Oene. U
mozda mo, uem 6bl N0 cyujecmay He sié/isiemecb, — 0OMmodicoecmesieHue ¢
eawell ucmopueti U eauwia peakyusi — CMaHo8UMcs npueblYHbIM. B 60HCKuUX
NUCAHUsIX 3Mo sié/1eHUe HA3bl8aI0M KapMu4eCKUM KOHYenmyaabHbLM mesaom
6ou. Takoe mesno no ceoeil npupode He NOCMOSIHHO, He N/JIONMHO U He
ycmotiuueo, 00HaKo N000GHOe o2paHu4eHHoe gocnpusimue cebsi cmaHoeumcs




ca- Moomoofcaeemenenuem, 3HAKOMbIM MeCmom, 8 KOMMmOpomM Mbl 3dcmpeeaem
u npOBOOUM C/TUWUKOM 60/1bwy10 yacmsp ceoell HCUu3HU.

Cmpykmypy Haule20 KapMuy4ecKoz20 KOHYenmya/bH020 mesa 601u
noddepaicueaem mo, Umo ¢ mpaouyuu 60H Ha3blearom «gempom» (muo. jayHe).
ModicHO nepeHecmu éHUMAHUe C cumyayuu, 3aHUMaiouwjeli eaw ym, Ha
noddepiicuearouwjuti ee semep. Ecau ebi cOennaeme 3mo — o6paszHo 2080ps,
ec/1u ebl nolivmaeme gemep C80UM OCO3HAHUEM, — IO CMOXceme um
ynpae/isimb. YcmaHaenaueas cesizb ¢ 6empom, 8bl ModX4ceme UHUYUUPO8AMb
pacmeopeHue cmpykmypbl mesa 6oau. Ilotimamb éHympeHHuil éemep — ece
pasHo umo 06se30umb OUKYI0 /10udlb, HA KOMOPOll 8bl 3amem cCMolceme

NOoCKakambp 6 npasu/ibHOM Hanpaeﬂeuuum.

doKycupys yM u mpeHupys me/o u ObIXaHue npu NOMoOWju cneyuaabHbIX
MexXHUK, Mbl MOXCeM U306aeumbCsi OM NPUBbIYHbIX CXeM KOHYenya/aibHOo20
yMa u 8 pe3y/ibmame HanpsiMyio Omkpbimb 0151 pebs 6bimue. Mbl Modicem
docmuyb OMKPbIMOCMU U 8 Hell Hallmu 803MOMCHOCMU 0/151 pOCMa, KOMOPbIX
Mbl, 03MOMCHO, Mce/aa/1u, HO 0/151 0OpemeHuUst KOMOPbIX HAM He Xeama./io
3HAHUSL.

Hue cyujecmeogaHusi hyH0ameHmMa,abHO20, 6ce20a NPUCymcmaeyujezo
ecmecmeeHH020 ymd, KOMopbill sICeH U OMKpblmM, KaK uucmoe He6o. Imo
COCMOsIHUe 516/151eMCs eClmecmeeHHbIM 0/151 Kax}#c0020 U3 HAC, U nymb
mMedumayuu eedem UMeHHO K HeMy.

Bce npueedeHHble 8 3moli KHU2e MedunmamueHble NPAKMUKU yuam edc, KaKk
notimMamb /10Waob 8awuX NPUBbIYHbIX WAab/10H08, NepeHOCs1 GecKoHYyenmy-
a/sbHOe BHUMAHUe HA ObIXdHUe, U UCNO0/1b308dMb 3M0O 6HUMAHUe U ObIXaHUe,
umo0bl HaNpae/isimb HyMpeHHuUll éemep K 0CO3HaAHUIO eaule2o
ecmecmeeHH020 yMd. YM no ceoeli npupode HenoosuiceH, Yucm u
Heu3meHeH. OH makoice s16/151€MCs1 HeUCCAKAeMbIM UCIMOYHUKOM 8ce20
cuacmbsi U écex NO3UMUBHbIX Kayecme.

JyxoeHass mpaouyusi 60H pabomaem ¢ mpems «08epsIMU» K 0C8000x4COeHUI0
om cmpaoaHuti — mesioM, peubio U ymMom. B amoti KHuze mbl
cocpedomouumcsi Ha 0eepu mesna. Ymo6b1 o6pecmu 0ce060HcOeHUe Uepe3




me10, Mbl 00/14CHbI (hOKyCcUpoeambCsl HA yoaseHUU 8empoe, Komopbie
nodoepiicuearom Kapmuyieckoe KOHYenmyaabHoe meso 6oau, u
yCmaHoe/1eHUU KOHMAakKma ¢ MOHKUMU 6HympeHHUMU eempamu Heu3MeHHO020
me/a cywHocmu, — éempamu, Komopbie nodoepicuearom oco3HaHue
ecmecmeeHH020 yMa.

S uckpeHHe Haderocb, UMo-, usyuasi pabomy ¢ GHympeHHUMU 8empamu, bl 8
3HAUUmMe/1bHOLU CMeneHu ucye/auime ceoi0 HCU3Hb.

B 6oHcKoll tio2uueckolli mpaouyuu ecnmb MHOXCeCMeo Memoooe pabomnl ¢
@HympeHHUMU gempamu 0/11 mpaHchopmayuu voyuti, NPUYUHAIOWUX
cmpaodaHue (2Heed, NpUBSI3AHHOCIMU U HegeOeHUs1), 8 NO3UMUGHble Kayecmed,
a cMsimeHus1 — 8 MyoOpoCmb. YCmMaHae/Aueds cési3b ¢ GHympeHHUM 8eInpom,
Mbl /108UM /1I0WA0b 06peMeHeHH020 NPod/1eMamu yMa u HanpaeJisiem ee
npasus/ibHyio cmopoHy. /TuKyio sowadb Hauliezo 6HympeHHez20 enpd MO}CHO
npupyuyump!

OO0bIYHO, K020a K HAM NPUX00siM MbIC/IU, Mbl 0CO3HAEéM UX coOepicaHue U mo,
K uemy OHU omHocsimcsi. Mbiciu omHocsamcs K sieeHusiM. Mbl co30aem
ucmopuu npu nomowju ¢/108 U 06pazoe — u peazupyem Ha 3mu ucmopuu

yygcmeavu u owjywjeHusimu. Uau ucnbimbieaem yyecmea u owjyujeHust — u

co30aem ucmopuu, Ymoo0bl 006sICHUMDb UX U/IU 8bi3bledemMoe UMU
6ecnokoticmeo. Ho ec/1iu emecmo mozo, umoobl ye/1eKambcsl /102U4eCKUM
nogecmeoeaHuem, 8bl MoJicerne npocmo 0co3Hamb mo, 0 Yem dymaeme, moz0d

MOX}CHO nepeHecmu poKyc ¢ codepxcaHus u oOHapyy3cumb eemep —
osudiceHue, cusay, cmosujyio 3a mbicasimu. Kozoa esi omkpoeme 015 ce6s

3mom ee-. mep u ycmaHogume KOHMAKM ¢ HUM, 8bl MOJceme npu homMowju

0C00bIX Memo008 ouuCmumb €20 U OMKPbIIMb NPOCMPAHCME0
ecmecmeeHH020 yma. ITosyuue xice 0ocmyn K 0mKpblmocmu, ebl no/ayvume

docmyn K 20pazoo 60/1bwemMy Koaudecmey 603MOMCHOCMe.

BadcHo 0co60 ommemumb paziauuue Mexcdy KOHYenmyajabHbIM yMOM U

npupoooti yma, KOmopyio s1 Ha3bléai0 OMKPbIMbLV 0CO3HaHuUem. Ymoobl

0C03HABamb, HaM He Hy}CHO dymamb. Oco3HaHUe — 3Mmo He Mblul/1eHue.
Omkpbimoe 0co3HaHUe — 3Mo Npu3Hda




I7TIABA 1




NTEBATh OUMCTUTE/IBHBIX IbIXAHUN

EcmecmeeHHbIl yM ue/s108eKa siceH, 0MKpbim, Yucm u HeguHeH. Tozo, Kmo
No/IHOCMbIO 3MO 0CO3HAém, Ha3bleaiom Oy00oli — usu, no-mubemcku,
canzwse. C/1080 caHzbe 00pA308aHO U3 08yX Uacmeli: CaHz («4UCMbIli») U 2ve
(«coeepuwieHHblil»). ITocKo/1bKY ecmecmeeHHbIl yM ylce Yucm U cogepuleHeH,
mo, 2060psi 06 ouuwjeHUU yma, Mbl UmeeM 8 8Udy 0c8000xHcOeHUe om
wa610H08, MewWaWuUx 0CO3HaAHUIO €20 UCMUHHOLU NPUpPoObl — MyOpocmu.




CyThb npakTHUKH

Jleesimb ouucmumesibHbIX ObIXAHUU — 31MO0 OpeeHsisi MeoumamueHast
MmexHUKd, UCNo/b3ylouwjds mes10 Kak cpedcmeo coeOuHeHusl C eCecmeeHHbIM
ymom. ITpakmuKyrowjutii cadoumcsi, CKpecmue Hoz2u U ebInpsiMue cCnuHy (8
Makom Nos/10X4ceHuU aezye COXpAaHsmb BHUMame/AbHOCMb U 600pocmb), u
eu3ya/au3upyem mpu 3HepzemuuecKuX KaHA/1a 6Hympu ceoezo mesda. Yoenue
HeKomopoe épemsi MpyoOHOCMSAM, OMPAYAOWUM €20 HCU3Hb, OH
cocpedomouuedem ece c80e 6HUMAHUe HA 800Xe U U3ya/au3upyem, Kak 8030yx
6 onpeode/1eHHOM NOpsiOKe 08UNMCemMcsi N0 IMUM KAHA/1AM, C/1e2Ka
3adepoicueaemcsi, a 3amem ebinyckaemcs ¢ 8b100xom. Kozoa 8030yx
@bINYCKaemcs no momy uau UHOMy KaHda/y, C HUM 6bIX00sim
coomeemcmeyioujue MoOHKUe OMpaveHusl, Ymo npueoouim K oujyujeHuio
omkpbimocmu. ITocse deeésimu nocnedoeamesibHbIX ObIXaMe/AbHbIX YUK/108
npakmukylowjuti omobixaem 8 COCIMOosTHUU No/HO20 0CO3HAHUS, NepeHOCs
ceoe uucmoe HUMAHUe HA OMKPbIMOCMb U 8X0051 8 KOHMAKIM C UCMOYHUKOM
6cex No3UMmueHbIX Ka4ecmse.




NHCTPYKUUH K npakTuKe IIaTnuieHHas mo3a

Csodbme Ha nos, ckpecmue Hoz2u (cm. puc. 1-1).

Ilo380HOUHUK 8bINpsAM/IeH U pacnpae/ieH.

I pybuaﬂ K/1iemKa pacnpaes/ieHda, /1I0Kmu c/aeeka pa3eebeHb1.

PyKu npudcumaroncs K %cueomy Ha Yemsbipe najabya HUMCe Nynkda, 1a00HIMU
keepxy. Ilonoicume naabybl /1660l pyKu HA NA/bYbl NPaeoii. 3mo mak
Hasbleaemasi Myopa pagHo8ecus.

HemHozo onycmume nod60po0dok, umo6bl pacmsiHymb 3a0HIOI0 CMOPOHY
weu.

Ecau eam msdicesno cudemp Ha nos1y, MOJ3CHO cecmb Hd Cmy/1. Toz0a Hoz2u
Heob6Xxo0uMo CKpecmumb HA YpOo6He /lOObL’HCCK, NO360HOYHUK aep:»camb
nNpAMO U poéHO U. He onupambCsi HA CNUHKY cmy/id. OcmanbHOe — Kak

ONnucaHo enluie.







I'71a3a

Bo epems ebinonHeHus /Jeesmu ouucmumenbHbIX ObIXAHUL 2/1A3d MOXCHO
3aKpbimb, UmooObl se2ue 6bL10 KOHYeHmpupoeamsbcs. ITocie nocnedHezo
ObiXame/bHO20 YUK/a yOepicueatime eHUMAHUe Ha COCMOsTHUU
omkpbimocmu. OmKpotime 2/1a3a u cmompuine ¢ NpocMpaHcmeo nepeo coooti
U HeMHO020 8HUS3.




CoeguHMTECH C HEITOABU)KHOCTBIO,
0e3Mo/iIBHIEM M IPOCTOPHOCTHIO

Koz0a npumeme HydHcHyl0 no3y, Ha M2HO8eHUe COeOUHUMeCh C
HenoodeuUMCHOCMbIO mesa, 6e3mos18UeM peyu U NPOCMOPHOCTbIO yMa.




Bu3syaiM3upyuTe TPHU SHepPreTuuecKux
KaHa/ia

Busyaausupytime u ouyymume 8 ceoeM mesie mpu 3HepzemuyecKux KaHaaa
(cm. puc. 1-2). I[fenmpaabHbill KAHA HAYUHAEMCA HA Yemblpe NA/AbYa Hudice
nynka, NnOOHUMAaemcsi 66epxX N0 YeHMpa/AbHOU /AUHUU Mes/a U OMKpPbl8aemcst

HA MAKyWwKe 20/108bl. MO0 KAHA/1 CUsIIOUWj€20 CUHe20 céema (yeema sICHO20
OHeB8HO20 oceHHe20 Heba). [Ipedcmaebme ceGe, Umo ouamvemp 3mMo20 KAHAAA
npu61u3ume/ibHO COOMe@emMcmayem mo/AWjuHe eauie2o 60/1bUIO20 NA/IbYA.
Ecmb makoaice 08a 0ono/iHuUmMeAbHbIX KAHA/A, C/1€8d U cNpaea om
yeHmMpajabHo20. OHU NOMOoHbUWIe: UX OUamMemp coomeemcmeyom moaujuHe
eauwezo Mu 3uHya. B neeoll uyacmu mena npoxooum KpacHblli KaHasl, 6 npaeot
— Oesnbill.




Bce mpu kaHa/na HAUUHAKOMCA 6 MOYKe, pacno/10H#CeHHOU Ha ypogHe
yembipex na/abyee Hudice nynka. LlenmpaabHbliii KaHas omKpbleaemcsi Ha
Makyuike, 60Kog8ble Jice KaHa/ibl, 6X0051 8 Uepen, uz2ubaromcs enepeo,
npoxo0sim no3aou 2/1a3 U OMKpblealomcs 8 Ho30psxX (cm. puc. 1-3).

IIpaebiti kanan (6ebill) omkpbieaemcs 8 npasoii Ho3ope. OH npedcmaesasiem
MYXHCCKYI0 SHep2ulo U Memoobl, UMU «UCKyCHble cpedcmear2l,

Jleebili KaHan (KpacHbill)) OMKpbieaemcsl 8 /1e6oll HO30pe U nNpedcmae/isiem
JHCEHCKYI0 3Hepa2uio U Myopocmb.

Bu3ya/1u3upyﬂ mpu 3Hepzemu4yeCcKux KaHasna, CoxpaHﬂiime npasu/ibHyrO no3y




u npe6bieatime ¢ HenoodgucHocmu. Caywatime 6e3moneue. CoeduHstimech ¢
NpoCcMopHOCMbIO.




IIepBbIM LMKJ/I U3 TPeX AbIXaHUM: OUYUIL[eHHE
npaBoro (0e/10ro) KaHa/ja

BblOeneHue

BcnomMHume HedagHIO0 cumyayuio, 8 KOmopotl bl UCNbIMA/iu 2Hee u/au
Henpusi3Hb, U/AU NPOCMO 0CO3HAliMme c80l0 CK/IOHHOCMb 0MMAs/AKuedms om
ce0s noslyueHHbili onbim. IIpedcmasbme 3mo; nouyecmeyiime 3mo;
coeduHUMech C 3MuMm 6 awiemM mesie, IMOYUSIX U 8 yme.




Yoanenue

ITpusicmume npaebiti 6e3bIMsIHHDIL najiey K npaeoii Ho30pe U Me0/1eHHO
e0bIXatime yucmbili ceens10-3e/1eHbili 8030yXx Uepe3 /1edyio Ho30pio (cm. puc. 1-
4). IIpedcmasbme, Kak 3mom 8030yx 08UNMCEINCsl 6HU3 NO /1e60MYy (KPACHOMY)
KaHas1y K mecmy coeOuHeHUsl KaHA/108 Hudice nynkad. Henadosz2o 3adepocume
ObIXAHUe U 3aKpotime /iegylo HO30PIO /1e6bIM 0e3bIMSIHHbIM na/ibyem (CM. puc.
1-5). MbicieHHo npoxodsicb no npasomy (Ges10My) KaHas1y CHU3y 8eepx,
éblObLxdlime — CHAY4d/1d Med/1IeHHO U MSI2KO, d 3dmeM K KOHUY 8bl0oXa ece



cunbHee. ITouyecmeytime, Kak 6ce, ¢ UemM @bl COeOUHU/IUCh HA cmaouu
Bbidenenusi4d1, ebixooum uepe3 npagyio HO30pi0 C 8bIOOXOM U pacmeopsiemcsi 8
npocmpaHcmee.

IToemopume 3mom Obixame/bHbIll YUK/ mpu paza. Cocpedomouueas
@HUMAHUe Ha /1e80M (KpaCHOM) KaHa/ie, nododepicuedatime owjyujeHue
omkpbtmocmu. ITpu ouuuwjeHuu npagozo (6es1020) kKaHana ommeuatime, Kak
pacwiupsiemcsi GHympeHHee npocmpaHcmeo.




BTopou MKJ/I M3 TpeX JbIXaHUU: OUMILieHHue
/1eBOro (KpacHoro) KkaHasia °

BblOeneHue

BcnomHume Kakyio-HuOyOb HeOAagHIOI0 cumyayuio, Ko20d bl UCNbIMbIBAIU
npues3aHHOCMb U/U 3a8UCUMOCMb, U/AU NPOCMO 0CO3HALIMme C80io
CK/IOHHOCIb 3aN0/IHSIMb YeM-mo /A100yI0 Nycmomy U muliuHy.

Yoanenue

3azicmume /1e8biM Ge3bIMSIHHbIM NA/IbYeM /1e8yl0 HO30pI0 U MeOs1eHHO
eobIxatime YuCmbili C8em,10- 3e/1eHblll 8030yX Uepe3 npasyro Ho30pio.
MpbicaenHo npotidume no ecemy npaeomy (6es10My) KaHasy 6HU3 K meciy
coe0UHeHUs1 KaHa/108 Huice nynka. Henadonzo 3adepycume obixaHue u
3akpolime npasylo HO30pio NpaebiM 6e3bIMAHHBIM Nasibyem. Boiobixatime —
CHA4a/1a Meod/IeHHO U MsI2KO, a 3aimleM 6ce cu/ibHee, npedcmae,isis, KaK 8030yX
osudicemcs 88epx no seeomMy (KpacHomy) KaHasy, ouuwjast e2o u pacmeopsisi 8
npocmpaHcmee 6ecnokolicmeo, 8bI36aHHOE NPUBSI3AHHOCMbIO.

IToemopume 3mom ObixamenbHbili Yuka mpu paza. Cocpedomouugas
6HUMaHue Ha npaeom (bes10M) KaHase, noddepicueaiime oujyujeHue
omkpbimocmu. IIpu ouuuwjeHuu /18020 (KpacHO20) KaHas1a ommeudtime, KakK
pacwiupsiemcsi gHympeHHee npocmpaHCcmeo.




TpeTun UKJII M3 TPeX JbIXaHUU: OUMILIeHHue
CUHEro LeHTPA/IbHOI0 KaHaJjia

BblOeneHue

BcnomHume 11060e ceoe HedaeHee owjyweHue obmtouecmea, COMHEHUs1 uiau
HeygepeHHoOCcmu 6 cebe. Cmompume Ha 3mo 0e3 ocy:»ci)eﬂuﬂ U aHajnu3sa,
npocmo COeOUHUMeCh €O CEOUM ONbIMOM 8 €20 UUCIMOM guoe.

Yoanenue

Bobixaiime uepe3 06e HO30pu ceedicull, UUCMbIL C8eM/10-3e/1eHblll 8030yX,
C/1e0s1 3a e20 0gudCeHUeM 6HU3 No 000uad 60KkoebiM KaHaaam. /Jogedume
6030yX 00 Mecma coeduHeHUs1 KAHA/108 HUJYce nynka. HeHado2o 3adepicume
ObIXaHue, a 3amem Meds1eHHO 8blObLxallme uepe3 o6e HO30pU, NnpedCMaeiss,
KaK 8030yX 08udicemcsi 68epx no yeHmpajbHOMy KaHasy, ouuujasi ezo. B
CaMoM KOHUe 8b100Xa HeMHO020 emsiHume ouagpazmy u ebl00XHuUMe cu/bHee,
npedcmae/isisi, YUMo 8bl @bliMecHsieme yepe3 MAKywkKy 20/108bl Mo, YUMo 8am
Meuwiaem, u OHO pacmeopsiemcs ¢ npocmpaHcmee. IIpodenaiime mpu makux
ObIxames/bHbIX YUK/1a, ouwjywjasi nocmeneHHoe pacuiupeHue u packpbimue
CUHe20 YeHmMpa/aAbHO020 KaHa1da.




3aK/IloueHHe: ObITh B COCTOSIHUM
OTKPBITOCTH

Owjymume ece mpu KaHa/1a — npaeblii, /1eebill U YyeHmMpa ibHbili — 6Go/1ee
omKpbimbimu u yucmoimu. IlepeHecume éHUMaHue 6 yeHmp mesa u
cocpedomoubInech Ha 3Moti OMKPbIMOCMU U SICHOCMU, ObIWA CNOKOLHO U
posHo. Ymoo6bl yKpenumb €és13b C 3MuM ONbIMOM OMKpbIMOCMu, Npocimo
yoepoaicueatime éHUMAaHuUe 8 NPOCMPAHCMee OMKPbIIN020 0CO3HAHUSI.
IIpe6bieaiime ¢ Hem. He naaHupytime Oydyujee; He cuguine NnpoulibiM; He
MeHstlime Hacmosiwee. Ocmaebime 6ce KAK eCmb.

Ha 3mom mbl 3a8epuiaem uHcmpykyuu K /Ieessmu ouucmume/ibHbIM
obixaHusim. /lasnee MbL102080pUM O HEKOMOPbIX NPUHYUNAX, KOMOpble
coe/aiom NPaKmMukKy nosie3Hou 011 eawieli HCU3HU.




IIpuHOuneI npakTuku I1o3a

BepmuKka/ibHOe nos/odceHue, Komopoe 8bl NpuHUMaeme, cuosi Ha nosjy uau Ha
cmyse, cnoco6cmayem 6od0pcmeogaHuio. Koz0a no36oHOUHUK ébINpsiM/ieH,
KaHa/bl 8bipagHugaiomcs. Io3a co ckpewjeHHbIMU HO2amu ydepicuedem 8 8dc
menvio. Ec/iu eébl cudume Ha cmyse, CKpecmume Ho2u 6 0061acmu /100bICeK.
ITonodceHue pyK 6 jcecme pagHogecusi nomMozaem ycnokoums u
ypaeHogecumb yM. JIezKuti HAK/10H N006OPOOKa 0,151 yO/1IUHeHUsl 3d0Hell
nogepxHocmu weu cnocodcmeyem KOHMPO/110 HAO MbICASIMU U 6HYMPeHHUM
ouasn0zom.




BHyTpeHHee NpHOeXKHIIe: HEIOABHKHOCTD,
0e3Mo/iBHE, IPOCTOPHOCTD

Ymo06bl ycnewHo npumeHsimb MeOumamueHble mexHUKuU, Noodepicusaioujue
no3umueHble nepeMeHbl 8 ealuell HCU3Hu, 0/1 UCIMUHHOU mpaHcgopmayuu
cMsimeHUs1 8 MyOpOCMb, 6AM HE0OX00UMO COeOUHUMbBCS C Ye/umeabHbIM
npocmpaHcmeom 6vimusi. Ilepebili waz Ha nymu mpaHcgopmayuu —
nepek/oUeHuUe ¢ NPUBA3AHHOCMU K KApMU4eCKOMy KOHYenmya/abHOMYy mesy
001u (Mo ecmb ¢ omodicoecme/neHus cebsi Co ceoumu npobaemamu) Ha
npueepiiceHHOCmb omkpbimocmu. IIpowje 2060ps1, 8bl npubAUICAEMECh K
ceoemy ucmuHHomy «SI» u omoasisiemechb om auwiezo 320.

C camo20 Hauaia npocmo coxpausitime HeNOOBUXCHOCMb me/aa. Ocmaeasich
Henoo8UMCHBIM, 8bl MOJiCerme HanpsIMyl0 owjymumb mo, 4imo oujyujaem 8
OaHHbIUl MOMEHM eaule meso, NOCKO/bKY 6bl He omoasisiemechb om Hez20. Bbi
Modiceme ygudemb, Umo ucnbimbieéaeme ouckomgopm uau 6ecnokoticmeo.
Ocmaeatimecb ¢ 53mum. IIpocmo Gyobme c smum. Ilouyecmeayiime eawie meo.

Kaodtcobili MomeHm coeduHeHUs1 ¢ HeNOOBUNMCHOCMbIO Me/id — 310 MOMeHMm
ucyeseHus. Mo mo, umo bl Modceme O0e/1ldMb HA NPOMANCEHUU OHSI.
Ocmanogumecb. Byobme HenodeudicHbl. ITouyscmeyiime eawie mesio.
CoxpaHsisi HeNnoOBUMCHOCMb, 8bl COCOUHsIemech ¢ co00li, 8X0051 uepe3 08epb
mesa, 6Mecmo mozo Umoo6bl 0mcoedUHsAMbCsl 0m cebsi uepe3 8030yxcoeHue,
pasopadiceHue u 6ecnokotlicmeo. IIpakmuKysich, 8bl CMOJceme Halimu
e6HympeHHee npubedcuuje 8 HeNOOBUMXCHOCMU.

3amem Hanpaebme éce ceoe HUMAHUe Ha 6HympeHHee Ge3mossue.
Caywaiime e2o0. MHmepecHo, umo, Ko20d 8bl C/ywiaeme MuliuHy, 38yKu

60KpYy2 edc Mo2ym cmamb o4eHb omuem/auebimu. bosee ouesudHbiM modicem

cmamb u eaw 6HympeHHuti ouasnoz. ITycms eéce 6ydem mak, kak ecmb. He

OopsCh HU € YeM, NpoCMOo NPoOo/XHcalime HANPAe/simMb HUMAHUe HA
0e3moeue, U 8bl 00HaApyxcume 2/1yO6UHHOe NPOCMPAHCIMEO yMUPOIMEOPEHUSs.

Bbli eolideme 6 cocmosiHue OMKpbiMo20 0CO3HAHUs Yepe3 08epb peuu. Baw

6HympeHHUll 0uas/02 3amuxHem cam no cebe. My NPAKMUKY MaKH#ce MOHCHO




6bINO0/IHAAMDb 60 6peMs 3dHsIMUuUs edxceOHe8HbIMU Oe/1amul. Hpocmo
ocmaHoseumeco u nocnywaiime MmuwuHy. HpaKmUKyﬂCb, 6bl CMOdiceme
0CO3HAMb, UMO 6HymMpeHHee npu6emcuu4e 6 0e3mo/18UU N0360/151€M 8aM
HPU6HU3UMBCH K momy, Kmo 8bl eCimb.

H HaxkoHey, nepeHecume eHuUmMaHue Ha cam ym. Ecau ebl 0 uem-mo dymanu,
ocmaHoeume MbiC/AU U NOCMOMpuUmMe HenocpeocmeeHHO Ha HUX. B d30zue- He,
ebiCclUeM yueHUU mpaouyuu 60H, ecmb npaeuio: «Habarodati omkpbimon.
ITpocmo nepenecume uucmoe 6HUMaHue Ha OAHHbILU MomeHmM. Bmecmo mozo
Ymo6Gbl 0M20HsIMb MbIC/IU U/AU PA36U6AMb UX, NPOCMO N03680/bMme UM OblMmb,
nomomy umo oHu éce pagHo 0ydym npuxodums. He omeepzatime mbiC/ib;
omkpotimecs ell; uoume eti Hagcmpeuy, npub/u3bmechb K Hell; U, KAK 6yomo
nbimascb notimams padyzy, npotidume yepe3 Hee U OMKpolime
npocmopHocmb. Mbic/1b He cModicem noodepxcueamb cebsi; OHa ylidem, U 8bl
o0Hapyscume gHympeHHee NpoCMpaHCmMeo yma.

s noddepiicaHus oujywjeHus ces3u ¢ GHympeHHUM npocmpaHcmeom yma
UHO020d Nos1e3HO nocmompems Ha He6o. IIpocmo ebitioume Ha yauyy u
@32/15iHUMe Ha He00. CoeduHSISACh C 6HeWHell OMKPbIMOCMblo, ouwjyymume
Makxylo jce 0MKpbIMOCMb 6Hympu ceosl.

JI100sm uacmo Gbieaem oueHb MpyoOHO NpeKpamumsp pacckasbléamb
ucmopuu. Y Kaxcooz0 u3 eac ecmb o4eHb xopowue ucmopuu. Ho eciu ebi
npueHeceme Yucmoe 6HUMAaHuUe HeNOCcpeoCcMeeHHO 8 yM, Mo ooHapyxicume,
umo ym cam no cebe nycm. Takoea ezo npupoda. IIoamomy xoms 6b1 Ha
M2HO8eHUe COeOUHUMeCh C YUCMbIM 0CO3HaHUeM, ¢ 6e32paHu4HbIM
omkpbimbim ymom. Tak eébl 6xo0ume ¢ omKpbimocmsp Yepe3 08epb ymd.
Bmecmo mozo umo6b! 8030yscoambcs, dymasi, oymas u oymast u omoa/asisicb
om ce0s1, 6bl 8Xo0ume uepe3 08epb C80600H020 0OM MbiC/eli 0CO3HaAHUS, UAU
npocmopHocmu, U OmkKpbleéaeime 3mo eHynmpeHHee Mecmo Cu/bl.

s coeduHeHUs ¢ HeNnOO0BUXCHOCMbIO, 6e3Mo/18UeM U NPOCMOPHOCMbIO Mbl
ucno/sb3yeM mpu pasHble 08epu, Umo0bl 8oLimu 8 00HO U MO JHce Mecmo —
uyucmoe, omkpbimoe npucymcmeue. IIpocmo owjywjas s3my cesi3b, 8bl yiice

mpaHcgopmupyeme npo61emMbl awieti HCU3HU, 6MeCmOo Moz20 Ymoobl
nomeopcmeoeams UM.




Bhije/1eHue

Ecau eam yoanocb coeOUHUMbCS C 0CO3HAHUEM Henoo8UXCHOCMuU, 6e3mMo18us
U NpocmopHocMmMu, 3Mo xopouiee UCX00HOe No/0XHCeHUe 0/151 M020, UIMoobl
nopasmbiuwl/siMb 0 KAKOU-Mo HedaeHell npob/ieme @ eauieli HCU3HU.
Ocosuatime 3my npo61emy. CoeduHumech c Hell Hanpsmyio. IIockoabKy eawe
mes10 HENOOBUMCHO U @bl 0CO3HAEMe 3My Henoo08UNCHOCTb, 8bl 00/1ee NO/AHO
coeduHsiemechb Cc mem, umo 6bl uyecmeyeme. Ilouyecmeyiime HanpsiyiceHue,
Oecnokolicmeo u/iu 3moyuu, Komopbie npucymcmeaytom @ eac. Kozoa mbi He
CNOCOOHDbI OUWymumb HeNnOOGUMCHOCMb Me/a, Mbl He 8N0/He 0CO3HAeM Mo,
Ymo npoucxooum 6 HeM, U NO3MOMYy He MOX}CeM HANPAMyi0 COeOUHUIMbCA C
HAWUMU 35MOYUsIMU, d C/1e008ame/nabHO, U C UX CIMPyKmypoll, u/1u éempom, u
mMozoa y Hac Hem HUKAKOU 603MOXCHOCMU Omnycmums 3mom éemep, mo
ecmb uzbasumbcsi om Hez20. Ecau ebl, npedbleas 8 cocmossHuu
HenoodeuXCHOCMU, owjyujaeme géemep, 3Ha4um, 6am yoa/0Ch €20 8bl0e/UIMb.
Mo Kak 8 Komnbiomepe: Umo6bl yoa/iumb ¢patia, Hy}¥CHO cHAYA/1A €20
ebldesiumb. HenoodeusicHocmb meia nomozaem @bloeaums «aiin», Komopbit
@bl Xomume yoaaumb. BajxcHo Ha npomsdiceHUU 8ce20 3Mo20 npoyecca
noooepiicueamb 0CO3HAHUe HenodsuxdcHocmu. Bbl jice He Xomume nomepsimb
3my npsiMyio ces3b!

ﬂ/lﬂ npasu/ibHO20 @bl0e/1eHUs1 HaM HYJ}CHO COeOUHUMbCSA C mpems

acnekKmamu: me/siom, peublo U yMOM. Ha YDOo8HE me/id Mbl npou3eoaww
eblOe/ieHUe @ nosie Henoaeu:»cuocmu, OoCo3Haeas Hauty npo6/1emy.

MedumamueHas no3a nomozaem HaAmM COeOUHUMbCA C HenOOGUJfCHOCMblO,
umoobl HaAnpsAmMyrl nouyecmeoeamb mo, 4mo Ham meuwiaem.

Ha ypoene peuu ebl c1ywiaeme 6e3mosigue. 3mo okaszbiedem Ha 6dc 04eHb
MoujHoe u ymupomeopsiioujee 8ozoeticmeue. Koz0a el 206opume, eHympu eac
08UiCYyMCsl @empbl, U MU 6empbl 00bIYHO He OUYeHb NOo/1e3Hbl 8 CUMYayusix,
K020a 8bl ucnbimbiéaeme ouckomgopm. Ho ecau ebl nozpycaemech 6

0e3mo/18ue u oco3Haeme e2o0, 6HympeHHuUe gempbl ycnokaueaiomcsi. IIpedbieas
€ 3MoM cOCmMOosIHUU NoKosl, 0co3Hatime eauly npo61emHyio cumyayuio. Ecau 6
3Imom 6e3mo/18uuU 8bl NoYyecmaeyeme coeouHeHue ¢ 6empom Gecnokolicmead,
3Hauum, 6bl coe/1a/1u npasu/ibHoe 8bide1eHue. Ho ecau 8bl npodosndicaeme




eecmu eHympeHHuUll 0uds/02 ¢ CamMum Co0oll, 3HaUYum, ebioe/IeHUs1 He
npousowiio. TpyoHo cpa3sy dice 2/1y00KO Nouy8cmeoeams eHympeHHee
0e3moneue. U ace dice, ec/iu gHympeHHUll 0uad102 NPoOo/IXHCaemcs,
nepeHecume céoe HUMAHUe HA MUWUHY, CMOSAWy0 3d HUM, 8MeCINO Mo20
Umoo0bl CoeOUHAMbCA € pa3z208opomM. Ecau Mbl He numaem eéHympeHHuUll
0ua/102 ceOUM AKMUEHbIM yuacmuem, OH nepecmaem omesaeKkamb HAc u Mbl
Modicem 0o/1ee NO/THO nepexcueamb HAWU 2/71yOUHHbIe Yy8CMea, a He MbIC/AU U
KoMMeHmapuu no noeody Hauiez2o onbima. imeHHo 3mo npsimoe coeduHeHue,
ocyujecmessieMoe uepe3 6e3mos18ue, n03¢o/1siem Ham noumamp gemep
Oecnokoticmea u yoaaums (0mnycmuims) e20 ¢ ObIXAHUEM.

Tenepb nozogopum 06 yme. Ymy Heo6xo0umo npe6bigaimb ¢ NpOCMopHocmu
YUCMO20, OMKPBIMO20 0CO3HAHUs. MO 03HAUdem onmcoeouHeHue om 320. Ha
MZHOBeHUe nepecmaHbme 6eCNOKOUMbCS 0 NPUUUHAX, NOPOOUBLIUX KAKYIO-
/U060 c10xcHy0 cumyayuio. Bce nodo6HbIe 8onpocbl omHocsimcs K cepe
yma. ITockoabKy 3mu mMbIC/1U eCmb 8 éduieM yMe, N0360/1bime um Oblimb Mam.
3HameHumMoe npaesu/10 0302ueHa 21acum: «Ocmaeb 8ce Kak ecmb». C camozo
Haua/a ebl He 0CMAg/15/1U 8Ce Ha CBOUX MeCcmax, Ne3momy cmanu
Oecnokoliibim. Tenepb y eac ecmb 603MOM¥CHOCHb OMNYCMUMb
6ecnokoticmeo, umo6bl 0HO Moz/10 yumu. ITpupoda eawezo 6ecnokoticmea
HenocmosiHHa. IToamomy npocmo omnycmume e20. B s3mom npocmpancmee
YUCMO20 0CO3HAHUS 8bl MOJiCeIme COeOUHUIMbCSI C 6eMpPOM, HeCyuwjum 3mo
Oecnokoticmeo. B HenodguxcHOCMu me/ia ebl coeduHsiemech ¢ Haubos1ee
2pyobIM 8empom Gecnokoticmea; 6 6e3moneuu — co CpeOHUM 8empoM; @ yme,
8 NPOCMOPHOM, YUCMOM O0CO3HAHUU, — C CAMbLM IMOHKUM 6eImpom
Oecnokolicmea.




Cakpa/sibHass aHaTOMUA

B /leesaimu ouucmumesbHbIX ObIXAHUSIX Mbl pabomaem ¢ mpemsi 2/1a6HbIMU
KaHa/amu ceema 6 mesie. 3mo npocmas NpaKmMuKa, Komopasl nomModicem eam
¢okycupoeamp éHuMaHue Ha coeOUHEeHUU C eMpoM- /iyHz, Mo eCmb
@HympeHHell cmpyKmypolti, eauiux mpyoHocmeti U KOH(/1UKmoe,
0C80002c0ambcsi om HUX u docmuzamb 60/1ee 2/1y00KoU OMKpPbIMOCMU.

Busyaau3zayus mpex KaHasn06 céema nodoepicueaem no3umugHoe
eHympeHHee eHumaHue. HTHoz20a mbl ¢hoKycupyemcsi Ha cebe, HO HAXOOUM
Mos1bKO Hey008/1emeopeHHOCmb u duckomegopm: «Mosi cnuHa HanpsiyceHa. 51
yygcmaeyio 00/1b 6 Ko/leHsIX. Y MeHs1 601um 20/108a. Mou MbicAU Nymaromcsi».
30ecb Mbl NPOCMO NepeHOCUM C80e BHUMAHUe HA mMpuU KaHa/1a ceema: Ge/biil

KaHasa 8 npaeotll uacmu mesda, KpACHbIU — @ /1e80U U CuHuUll — 6 yenmpe. B
mesie umeemcsi MHOXCeCINeo KaHa/108, HO 3mMu mpu Haubos1ee 8aXCHbI 0151
npakmukylouje2o meoumayuto. TpaHcgpopmayus cmpadaHus 6 Myopocmb

npoucxodoum 61az200apsi 3mum mpem KaHaaam. Imo — oCcHoea Hawell
Cakpa/bHOU aHamomuu.




OulnijeHue 0T TpexX KOPeHHbIX A0B C
[MOMOIIbI0 TPeX KaHa/I0B

Tpu kanana — smo, dopozu. Bemep, unu éHympeHHsisi 3Hepausl, — ckauyujas
no smum dopozam aowadb. Hae30Huk Ha Aowadu — ym. Mecmom dice
HA3HAYeHUs 516/151eMCcsl NOCMudiceHue NPUpoobl yMa — YUCMO20 OMKPbIINO20
0CO3HAHUS.

ITpakmuka /leessimu ObIXaHutll HANPAae/eHa HA o4YUWeHUe Om mpex KOPeHHbIX
1008:

HeHasucmu (omepauwjeHusl, 2Hesa),

npuesi3aHHocmu (ce/dHusl),

HegeoeHusl.

Cuumaemcs, Ymo mpu KopeHHbIX s10d He MO/1bKO 8bI3bl8Al0M éce cmpaoaHusl,
HO Makice 16/1510MCS1 NpuYUHOU 60s1e3Hell. Mbl NOOpPOOHee N02080pUM O
Kadcoom u3 51008 no3dice, ko20a Oyoem pabomams ¢ 0moe/IbHbIMU KAHA/AAMU.

Kpome mo2o umo smu mpu fA0da 6bI3bleaAom cmpaaaHuﬂ, OHU makKsice
3amymaHuearm moHKue sHepzuu Mybpocmu U Heo0Xo0uMble HaM
no3umueHblié Kauecmed.

Tpu kaHana — camble 2/1yOUHHbIE 30HbI Me/1d, 8 KOMOPbIX MOXCHO
oOHapyxcumb Haubos1ee MoHKue (hopmbl eawiux cmpaoaHutl u 3a6/1yxHcoeHuti.
Ecau 8bl cModiceme ouucmumbcsi om 3a6s1yxcoeHUll Ha 31MOM ypoeHe, 3mo,
HeCOMHeHHO, Noe/1usieIn Ha eauly ¥CU3Hb, aule ocnpusimue U owjyujeHue
sicuzHu. Kozoa npaebiti (6enbiti) kaHaa ceo600eH om MOHKOU CKI0HHOCMU K
Henpusimuio u omopackiBaHUI0 HaWezo0 onbima, oH cnocobcmeyem
8bIPAXCeHUI0 CNOHMAHHoOCcMu, deticmeuti Ha 6/1az20 mupy — /106eu,




cocmpaodaHus, padocmu u camood1adanus. Kozoa seeblii (KpacHbiil) KaHasa
€60000eH 0m MoHKoU CK/I0HHOCMU 3ano/AHsAMb NPOCMPAHCMEO MbIC/ASIMU U
npues3bleambCsi K HUM, OH cnocobcmeyem 0CO3HaHUl0 Myopocmu nycmombi,
Yucmozo npocmpascmea oco3HaHusi. Kozoa cuHuti yeHmpasabHbill KaHaa
ouuujaemcsi om mMoHK020 uyecmea 060co61eHHocmu, 6Gopboa 3a
omodjicoecmesieHue € 320 0mnyckaemcsi u 4yyecmeo 060cob1eHHOCmMu
ucuezaem. Koz0a eawiu KaHasabl YUCMbl U NOOBUNHCHDbI, OHU NOMO2AI0OM 8am
0C03HAgambs Npupoody yma — Obimb NpoOyHcOeHHbIM, NOTHOCMbIO
npucymcmeylujum, COeOUHeHHbIM €O 6Cell HCU3HDbIO U U3/1yUaujum
no3umueHble Kauecmed.

Kananbt — 3mo uucmbiii nymb K npoceemiexuio. Ecau ece mpu kavana
OMKpbIMbl, 8bl Uyecmeayeme ceb6s1 0yxoeHo 300posbim. Eciau oHu
3a0/10KUpPOBaHbI, 8bl MOJiCeme He NOUy8cmeoeamn cedsi 60/1bHbIM puzuuecku,
HO 8 chepe eHympeHHez0 8bl He 300p08bL U He peasau3yeme NO/HbIL
nomeHyuasz, 00CNMynHbIil Yes106eKy.

HPOUCCC ucuesieHusi — smo CcNnocooHoOCMb Hanpdae/asambs 6HUMdAHUe HA
ycmaHoe/1eHue cesi3u ¢ SmumMu KaHaiamu 015 npo6y:m:6euw1 C8AUW|EHHO020
mena.

Kozoa ebl ébinonHsieme /Jeessmb ouucmume/nbHbIX ObIXaHUull, (poKycupoeaHue
@HUMAHUS1 HA ObIXAHUU U paboma ¢ mpemsi KAHA/1AMU NPUHOCSIM NO/b3y KAK
Ha ¢uzuueckom, mak u Ha MeHmMajabHom ypogHe. /laeatime noopooHee
N020680pUM 0 Kaxco0oM U3 mpex KaHa/108, Umoodbl NOHsAMb, KAK NPAeU/IbHO U
OCMbIC/IEHHO 6bINO/AHSMb NPAKMUKY UMEHHO 0/151 8dC.

Ouuu4eHue om 2Heeda

yepe3 npaebiti (6eabill) KaHan

CnonmaHHoe nposie/ieHue /a1006u u Opy2ux NO3UMuUEHbIX Kauecme 8 Hawell
MHcu3HU 0/10KUpyemcsi KOpeHHbIM s1I00M HeHagucmu. OObIYHO Mbl owjyujaem
3mom 510 Kak 2Hes, omepaujeHue, pazopadxceHue uau CKA0HHOCMb KAKUM-
/ubo obpazom ompuyams Haw onbim. OmKpbimbl /U 8bl 07151 M0O20, YMoObl




yeuaemb, Kakoe Mecmo 2Hee 3aHumaem 6 eauuell cuzHu? Mbl 0CO3Haém He
eecb 2He8. OH Modcem cmamb npuebllmoii yacmoio, O0aHHOCMbIO Hauwell
scu3Hu. Bbieaem oadice mak, Ymo uenoeek 0e3 ceoez0 2Heea He owywaem
ce0s1 HCuebIM U 0/151 HE20 Jiydule c2HeeambcCsi, UemM He UyeCcmeoeamnb 60061148
Hu4yeeo. HHOZDG, OUEHb CU/IbHO 3/151Cb HA KAKUe-mo si6/1eHuUst uau /noi)eii, 6bl
SICHO gudume ceoll 2Heg U Modiceme

2-4536 C yBepeHHOCTbIO CKa3aThb: «f1 30/1». Ho B Apyrux ciydasix Bbl He
0CO3HaéTe 3TOro; 3TO IMPOCTO Balle COCTOsIHME; BbI NIPOCTO CUAUTE U 3/IUTECH.
Bbl He XOTUTe HUYEro TOBOPUTb, HUUEro BbIpa)KaTb M [la)Ke UYBCTBOBAaTh
JBIDKEHUEe BalllMX 3MOLMNA. JTO CBOero pofia He3bi0sieMoe KaueCTBO, KOTOpOe
COCylIeCTBYeT C BaMM. BaXHO OCO3HaBaThb MPUCYTCTBHE THEBA Ha Pa3HbIX
YPOBHSIX.

HenodsudicHocmb, 6e3mo/18ue u coeduHeHUe C NPOCMOPHOCMbIO ymda
Nn0360/1510m CNpsiIMAaHHbIM 6Hympu edc 2Hegy U 6ecnokoticmaey ebilimu Ha
nogepxHocmb. BnosiHe 803M0X4CHO HAY4YUMbCS ynpae/asimb c80ell HCU3HbIOo, 00
onpeode/sieHHOU cmeneHU 6blMeCHsIS1 HEKOMOpble 5168/1eHuUsl U3 CO3HaHus1 *
HHoz20a 8 Hawell cyem/ueoll #CU3HU HAM yCnewHo yoaemcs no0ae/1simb
yyecmeo ouckomegopma. Koz0a sce 6bl ocmaHogumech u coeouHuUmech ¢
0CO3HAHUeM HenodeudcHocmu, 6e3mMos18uUsi U NPOCMOpHOCMU,
OmKpblealoujeecsi NpOCMpPAHCMEo N0360/1um cnNpsIMAaHHOMY 8bIlimu Ha
nogepxHocmb. Koz0a 3mo npou3otidem, He omuaugatimecb. 3mo yOOOHbIL
c/ayuati omnycmums mo, Ymo He 0demm nposieumbCs Opy2uM 803MOHCHOCMSAM
6 sawell ycuzHu. He HyxsCHO pazdymbieamb 8 3ameuiame/ibCnee HAO mem,
KMo Jce bI36a,/1 8 8aC 2Hes, U/IU 80a8amMbCsl 80 6ce 0emasiu cumyayuu, uau
oadice aHau3uposamb 8awl cod6cmeeHHbili paszHeeaHHblli ym. Hem. Ecau ebl
CNocoOHbI K yucmomy Hab/1100eHUl0, y 8ac ecmb CU/1a pacmeopsimb 2Hea.

Ho uacmo mbt He cnocoGHbI npocmo Habawdams. Habaioodas, mbl HAUUHAEM
aHaau3upoeamn, cyoums u Kpumukogambn. H3-3a 3mozo mbl cnopum,
cpadicaemcsi Opyz ¢ Opy20M, y HAC Modcem 0adce NOSIBUIMbCS Jce/aaHue

npuyuHuUmMb KomMy-mo 601b. Ham He Hy)CcHO, 08u2ambCsi 8 MAKOM

HanpaesaeHuu. ITosmomy Kaouesoli MOMeHmM 30ech 0YeHb NPOCMOLl: K020d bl

3/1umechb» 6Mecmo mMoz2o UMmoobl UCKaMb NPUYUHY 3M020 806He, 0Opamumech

eéHympb ce0s1 U Hanpaebme éHUMAHUe HA edule mes0; COeOUHUIMeCh

HenocpeocmeeHHO €O C60UMU Yy8CMEaMu U NepexcusaHusimu, He nodeepzasi




ux aHaauzy. Bom umo umeemcs 8 gudy noo «coeduHeHUeM C 8empomM 2HeB8a»»
Kak mobKko 6bl coeOuHumech ¢ 3mum eempom, om 2Heed MOMCHO 0ydem
0c800600uUmMbCsl C NOMOWbI0 NPOCcMOli ObixamesabHOU npakmuku. Bam
yoacmcs coeaamb 3mo, o4eHb ObICINPO, NOCKO/IbKY bl pabomaeme HanpsiMyio
C 8empom, HeCywjum ezo.

TpyoHo nepeoyeHUMb 8AHCHOCMb NPAMO20 COeOUHEHUS C MmeM, Umo 8bl
yyecmeyeme. Koz0a eawe Hab/1100eHuUe He OMKPbIMO, He YUCMO U He
Hanpaes/1eHHO, NOsI8/1AeNMCcA CK/I0HHOCMb NPOU3800UMb 00/1bUIOE KO/UYECME0
mbicell. Bbl dymaeme, umo meHsiemecb, dymaeine, 4mo pa3eueaemecs,
padomaeme; HO HA caMOM Oesle Hem HUKAKO020 pa3zeumusi — mos/bKo MbIC/1U.
Bbl ocmaemecb Ha mom ce Mecme, gepmuimech, Kak 0e/1Ka 8 Kosece. Kozoa
00/1aKa dguxcymcsi no HeOy u MeHsI0M céoe No/10XdceHue, Mo He O3HaAuaem,
umo He60 ouuujaemcs om Hux. B HeKomopbIX Mecmax noseAAIOMCA
npoceembl, HO ;8 Ye/10M He00 He cmaHoeumcs 6e3o61auHbivM. Hanpomus,
Ko20a He0o 6e300/1auH0, COMHeHUU 6 3momM He 8o3Hukaem. Koz0a ébi
yygcmeyeme ce6s UUCMbIM U OMKPbIMbIM, 3MO 0YeHb CU/AbHO OM/auudemcst
om cocmostHusl, K0z20a 6 eauuetl 20/108e becnpecmaHHo ogudcymcs mbicau. Tak
umo, Ko20a ebl OOHapyMcume 2Hee U/AU C8SI3aHHbIe C HUM Kauecmea ymd,
noeeoeHue, COCMOSIHUsI, NPOCIMO CMOMpume HaA HUX;

oco3Haeatime ux 6e3 ocyxcoeHusl, aHA/AU3d U 006sICHEeHULl.

Hadice @ makoti npocmoti npakmuke Mbl CONPOMuU8/sieMcsl COeOUHeHUIo ¢
2Heeom: «C KaKoli cmamu s 00/1ceH oymamb 0 ceoem 2Hege? S xouy
0mooxHymb om Hezo. 5 em 300pogyto nuujy, 3aHUMArCh 110201,
paccaab6asiocb Ha npupode; s NPAKMUKYI0 Meoumayuio 0/1s1 00pemeHus
ymupomeopeHusi. Bbi xomume, umo6bl menepb 51 6b1600U/1 HA NO8EPXHOCMb
2Hee?» Ecau y eac nosieuiacb nodoGHas peakyusl, 8eposimHo, 8bl
Henpaeu/1bHO cMompuime Ha 2He8. Bo3amMoJicHO, K020a ébl cMOmpuIme Ha Ceoli
2Hes, 8bl NPUX00UIMe 8 yHcdac 0m camoz0 cedst u om dpyzux /wdell. Boi ecez0a
cmpemumecb 068UHUMDb K020-mo. Hekomopbie 1100u He Xomsim 008UHSIMb
opyaux, OHU Moz2ym 00- AmbCsl U/IU CMeCHSIMbCS, U NO03MOMYy OHU 008UHsIIOM
ce0s. /I[pyzue cuumaiom, umo enpaee ykaszbieamp HA KO20-MO na/ibyem; ec/1u 6
UX HCU3HU YMO-Mo He MAK, 8 31MOM 6UHO08am Kimo-mo opyzoti. OHu
NnocmosiHHO Kpumukylom, dpyzux. Takoice /1e2ko nomepsimb Haoexcoy u
omeepHymbCsl 0m cumyayuu, 8bi3blearoujeli 2Heg. ImMo UZHOPUPOBAHUE —




/Auwb uHas, 6o1ee moHkas popma eHeea; Mak mMbl NPpOCMO oOMmeepzaem Ceoli
onbim. Hu 00uH u3 smux nodxo00e He sie/asiemcs 3¢p¢peKmueHbIM 01151
u3baeseHUs1 om 2Heed.

Hmak, HaM Hy?CHO NOCMOMpemb HA 2He8 HOBbIM 832/1100M: UUCMbIM,
npambim, Habmodarowjum. Paspbie mexcdy conpomueneHuem u
OMKPbIMOCMbIO He MAK 8e/IUK, HO UH020d OH MoJicem 0bimb 0YeHb O/IUHHbIM
no épemeHuU. Y K020-mo Modcem ylimu 0ecsimb /iem Aullb HA MO, YIMoobl
nodotlimu K 20moeéHOCMu CNOKoliHO cMompemb Ha eeuwju. Koz0a ebi
cMompume HenocpeoCmeéeHHO HA cumyayuio, 8 KOmopotu npucymcmeyem
cmpax, 3mo He 3Ha4UM, YIMo 6am HyH#CHO NPpUYUHSMb ceGe 00/1b,
60/1HO8AMbCSA, KPUMUKO8AIMb KO20-MO U/IU 8bIHOCUMb NPU2060p. Mo
o3Hauaem moJIbKo, Umo @bl 00/124CHbI ObIMb 0CO3HAHHBbIMU. Tak umo npocmo
nocmompuime HA COCMOSIHUE yMa U/AU NogedeHuUe, CA3aHHOe C ompuyaHuem
uu 2Heeom. Koz0a eébl cnoco6HbI ICHO 8Udemb U UyeCIneoeamb 3mo
cocmosiHue 6 eauweM mese, ObIXAHUU U yMe, 8bl 20M06bl HAUAMb
ObIxame/ibHyI0 NPAKMUKY 0151 ouuujeHus1 npasozo (6en020) Kamaa, 6
KOmopom obumaem 2Hee, 3ammeearowjuti 6awl 2/AyOUHHbIU NomeHyual.

Bbinoanss /leesmb ouucmume/bHbIX ObIXAHUlI, 8bl 3AKpbledeme nNpasyio
HO30p10 npasbim Ge3bIMSAHHbIM naabyem. /lenas 21y060Kutl, Med/1eHHbIL 800X,
npedocmaseJisitime, 4mo 6bl e0blxaeme yesaume/ibHblll c6eMs/10-3e/1eHblll 8030yX

yepe3 /1egyto HO30pio. CMompume, KaK 3mom 8030yx 08udicenics no /1e6oMy
(KkpacHomy) Kauasjay K mecmy coeduHeHusi mpex kaHasnoe. Kozoa o
docmuzHem mecma coeOuHeHusl, HAX00SIW€20Cs HUMCe NyNKd, HA M2HOBeHUe
3adepoicume ObIXaHue, 3axcmMume /1e8biM 0e3bLMSIHHbIM NA/bYeM /1e8yio

HO30p1o, 3amem MeOd/1eHHO 8bIOOXHUMe Yepe3 Npasyito Ho30pio. Bbiobixasi,

npocaedume 3a dgudiceHuem 6030yxa no npaeomy (6eaomy) kanany. HemHozo
ycuaueas ebl00X 8 KOHYe; npedcmasbime, umo ee’\ep, Hecywjuii 2Hee;
ebIxo0um u3 eauiell npaeoii HO30pu U pacmeopsiemcsi 8 NpocmMpaHcmee.
IToemopume gecbh Yuk/1 mpu pasa.

Ecnu y eac ewje masio onbima € 3moti npakmuke, 603MOMCHO, 8aM 3axouemcst
npocmo ¢poKycupoeambcsi Ha oUUWeHUU om 2Heea npaeozo (6e1020) kaHana u
noemopsimb 3Mo HAMHO20 00/IblUe, YMOoObI /yyUllie NO3HAKOMUMbCS C
npoyeccom.-Kaodicobili pa3 oco3Haeatime ebixo0 2Heda, KOMOphbili cueem 8
eawem mesie, @ dawiell 3Hep2ul, 8 eauiem yme, U/iu 04eHb MOHKYIO




CK/IOHHOCMb NPpOoCcmo omopacbieamb ceoli onbim. IToce 3mozo denatime
2/1y60Kuli 800X uepe3 /1e6blll (KpaCHbIL) KAHA/I, 3adepicueatime ObIXaHue 6
mouKe coeOuHeHUs1 KAHA/108, 3axcumatime opyzylo HO30pio U 8blobixatime,

npedcmaesisisl, Kak 8030yx 8bIxo0um uepe3 npaebiti (6eabili) KaHaa, ouuwjas
€20 U pacmeopssich 8 npocmpaHcmee. BoinosiHume 3mo ynpaxcHeHue
HeCKO/IbKO pas, NoKa He 0co3Haeme umeHeHue, a NOMoM Npocmo
omobixatime, nepetioss Ha 00bIUHOe ObIXAHUE U yOepicueasi BHUMAHuUe Ha
npaeom KaHasje. Yoaemcs /iu am No4yyecimeosamb KaKylo-mo cmeneHb
packpsimus uau omkpbimocmu? CoeOuHsIsSICb C OMKPbIMOCMbIO, NOCMOSIHHO
depiicume cnuHy NPsIMoOll U COXpaHsiime nos/oxceHue med.

Bo3M03#cHO, NOC/1e MAKO20 ObIXAHUSI 8bl NOYYECIaeyemne, KaK Umo-mo
U3MeHU/10Ch, OYUCMU/I0Ch U OMKPbL10Ch. Ko2da 2Hee pacmeopsiemcs,
OmMKpbleaemcsi HO80e NPOCMPAHCMEo. 3HAKOMSICh C 3MUM NPOCMPAHCMEOM,
@bl 0OHapyxcume, 4mo OHO He Npocmo ceo600HO om 2Heed, HO Hecem 8 ce(e
Kauecmeo men/id. 3mo mensio no/yuyaemcs 8 pe3y/ibmame coeOUHEHUSI
OMKPbIIMO20 8aMU NPOCMPAHCMEA U 8auie2o 0co3HaHusi. Oco3HaHue
OMKpbIMocmu, 8 KOmopoii pacmeopsiemcsi Cmpax, co3oaern Hogoe
npocmpaHcmeo 04 aA1066u, cocmpadaHus, padocmu u cnokoticmeus. 1 smu
no3umueHble Kauecmea o06s3amenbHO npudym. Oco3Haeatime ux. Kozoa ébi
He 3a0bleaeme 0co3HA8amb, 8bl 00513ame/abLHO UMO-Mo yguoume.

OuuuwjeHue om npuesi3aHHocmell Yepe3 /1e8blil (KpACHDIII) KaAHA/I

Jleebili KAHAN HA3bIEAIOM MAKdce KaHasaom myopocmu. Toukue 3Hepeuu,
npoHu3blearouwjue ezo, N000epHcUealom oco3HaHue npocmpaHcmea u
OMKpbIMOCcMu, UCMUHHOU NPUPoObl ObiMus. 3Mo 0CO3HaAHUe — nposie/ieHue
Myopocmu, 3a6/10KUPO8AHHOU KOPEHHbIM 5100M Mce/AdaHusl, uau
npues3aHHoCMmu.

lelGHS’(IHHOCMb MOXHCem nposie/iAmbCs 6 guoe 3a8UCUMOCmu — 6y6b mo
3asucumocmb Om HAPKOMUKOG U/1U d/1K020Jisl, eabl, paﬁombl uiu GuanUZP.
Mpb1 modicem ObIMb npuesa3dHbl K udesam u 832/lﬂaaM, 3aeucemb om
nompe6Hocmu ecez0a ObImb npaebim u/au oaxice om owyweHus ceoell
HeadeKeamHocmu. ‘Iepe3 naey6Hb1e npueA3dHHOCMU Mbl MO3XCeéM UCKAMb
Hacaax3coeHue uau eo36y:)fcaeHue, 603MOJCHOCMb U30aA8UMbCS OM mpeeocu, a




makice npudaroujee HaAM y8epeHHOCMb Uy8CmMeo co0O0CMeeHHOU 3HaYUMOCmu
om omodicdecme/ieHusi cebs ¢ onpedesieHHbIMU UdesIMU UAU 3aHssmusimu. Mbl
nblmaemcsi 3ano/gaHUMb owjyujaemMyio Hamu 00/1e3HeHHYI0 nycmomy,
NOCKO/1bKY He 3HaAKOMbI C NO3UMUEHbIM OujyujeHuemM nycmomnibl, WUPOKO20
npocmpaHcmea Hauwez2o 6bimusi. Y Hac makaice Mocem 603HUKHymMb Uy8CmMeo
npues3aHHOCMU, K020a Mbl cmapaemcsi yoepxcamb Kpacueoe nepecueaHue
u/u M2HO8eHUe CaKpa/bHO020 Onbima.

CKazaHo, umo co/iHye Mo2ym 3aKpbléanb KaK UepHble myuu, mak u Gesbie
00/1aka. Yoapum au eac no 20s106e 00bI4YHbIL KyCOK CKa/Ibl U/U 30/10Mou
cKunemp, pe3y/ibmam 0yoem o0uH — 601b. ITo3momMy umo Mbi xomum
00o/1emb 60/1b NpUBsI3aHHOCMell.

Hee03M03CHO NO/IHOCMBIO 0C80000UMbBCS OIM NPUBA3AHHOCMell, NOKA '8bl He
docmueziu npoceemsienusi. Ho ecmb MHO3Cecmeo npueszaHHocmell, KOmopbie
@bl MOJiceme omnycmumb, Ymoo0bl dcumb 6o/1ee HaNO/AHeHHOU U 6/1a20CmHoll
JtcusHblo. Boib mModcem 6bimb 0UeHb CUNBbHOU, KO20d 6 CBOUX /MH0006HBIX
OMHOWEHUSIX 8bl XOMume No/Jy4ams om NpueéA3aHHOCMu emecmo 601u
01azo0amb. Bbl HAUUHaeme uyecmeoeams 00/b 8 MOM MOMeHIM, K020a
nepexooume om oapsiujeti HAc/1axcoeHue 6/U30cmu K HenpusimHou
3agucumocmu. HaeepHsika 8bl K020a-HUOYOb 2060pU/IU UAU C/AbILIA/AU MAKOE:
«A mob60 mebs mak cuibHoli He npaeda au, 3mo modicem 3@yuamb

nyzawouje? Bac nyzaem He c/1080 «1100/110». Cmpax 6 eac ebi3biéaem gemep,
Hecywjutl 3mu c/108a, cu/1a 3Hepauu, cmosiujeti 3a HUMu. Bbl peazupyeme Ha
eemep, Hecywjull €/108a «MAak cu/abHo». Bom umo ebl 3ameuaeme; 6om uezo 6bl
ooumecn.

Bo3mooicHo, 8bl Uyecmeyeme, 4imo 6am Hy)3CHO 00/1bUWie NpoCMpaHCcmed 6
OMHOWeHUsIX u/au umo 60/1bWe NpocmMpaHcmea Haoo 0amb eauiemy
napmuepy: «5 xomes 661 damb MoemMy napmuepy 601buwe c80600bl, HO He
3HAI0, KAK 3MO0 CKaX)cemcs Ha Hawux omHowleHus1x». Bawe oco3Hanue
cnabee eauwiell He3aWjUUWjeHHOCMU U/AU NPUGA3AHHOCMU; 8bl NJAAHUpPyeme
damb NpocMpaHcmeo, H0 noueMy-mo Nn/aaH He ocyujecmesasiemcs: «5 oam
meb6e c60000y, HO Ko20a Mbl yguoumcsi cHoea?» Uau mak: «/la, s 3Haro, mede
HYXCHO NPOCMPAHCME0, HO BCe JXHce N0380HU MHe 3aempa». OOuH 0eHb
msHemcs Kak ye/bili 200. Ymo eam denamb 8 makux ciayuasx? Jlogume
gemep! He /106ume uesnogeka. /laxce He cmompume Ha He20. Ecau ebl




Xomume nocmMompemb Ha Ymo-mo, cxooume 6 napk. Ilocmompume, Kak
MHO020 /1100ell HaC/1a}c0aemcsi HCU3HbIO 8 OMCymcmeue 3mo20 uesno6eka!
Bcmynatime ¢ s3mom ksy6! Kpome wiymok, emecmo mozo umoobl Hanpae/asimb
MbIC/1U 808He, (hOKycupogamb ux Ha Opy20M Uesi08eKe, 0Opamume ceoe
@HUMAHUe 806HymMpb U NPOCINO ouwjymuine mo, 4mo bl Uyecmeyeme.
ITocmapatimecb Hatimu 6os1ee yOoOHOe NnosoxceHue 0/151 me/ad, Komopoe
Oydem cnoco6cmeogamp 00paujeHuIo Yucnoz20 6HUMAaHUsi 08HYMpb.

BHympu ce051 Mbl MH020 coeopum. Ecmb 6HYyNmMpeHHue bua/lozu, Komophble bl
OCO3HdAdeme u Komopbieé He 0CO3Hdeme — uUx MOJ)XCHO Hd3eamb
nooco3HamesnabHol 60a1moeHel. Ecmb eempbl, KOmopble 8bl OCO3HAeme u
KOomopble He 0co3Haeme. Hoamomy npocmo npueHecume 6 ceoll onbim
Henobeu:)fcuocmb, 0e3moseue u NPpoOCMOPHOCMDb.

Koz0a eb1 nouyecmeyeme coeduHeHue ¢ empom — 6 mesie, IHepa2uu uiu yme,
— 3mo Oydem o3Hauamb, YUMo 8bl ycnewHo 8bloenuau e20. Ilocae 3mozo
8blN0/IHUMe O0bIXame/ibHyl0 NPAKMUKY 0/151 8bIC8000J#COeHUSI 8bl0€e/1eHHO20
eempa uepes3 /1e8blil (KpACHbIl) KaHA/1. 3axcmume /1egyto HO30pIo /1e6bLV
0e3bIMsIHHBIM na/ibyeM. Bobixatime ceedicutl 6030yX, 8u3yaausupys e20 Kak
ceems10-3e/1eHyl0 yeaumesnbHylo 3Hepauio. I'1y6oko edbixast uepe3 npasbiii
KaHas, cedytime 3a 6030yXoM 00 MOUYKU COeOUHeHUsl KAHA/108. 3adepcume
ObIXaHue, 3ajcmume npaebim 0e3siMSIHHbIM NA/bYeM npaegyio HO30pio.
Bbi0oxHume uepe3 /siegyto HO30pio, ouuwjasi /1eebili (KpacHbIli) KaHal.
ITouyscmeyiime, Kak ¢ 6b100X0M @emep NpuUes3AHHOCMU pacmeopsiemcsl 8
npocmpaHcmee. B npakmuke /Jeesimu ouucmumesbHbIX ObIXAHUL 3Mom
YUK/ noemopsiemcs mpu pasa, Ho ¢ ye/blo 6os1ee 6/1U3K020 03HAKOM/1EHUSI C
KaHa1amu u 0ceodoxcoeHuemM om npuesi3aHHocmetl Yepe3 /1e6blil (KpAcHblil)
KaHa/ ebl MOdceme NOGMOpsimMb €20 MHO20 pa3, NOKa He nouyecmeyeme
u3MeHeHuUsl.

Kaoicoblli pa3, koz0a ebl 8bl0bIXaeme, NOMHUIME 0 COeOUHeHUU C oujyujeHuem
PAackpbimusi @ /1eeomM KaHase. Hanpaeasiime eawe eHUMaHue Ha 3mo
npocmpaHcmeo; oco3Hasatime e20. Imo 0Co3HaAHUe NOO0OHO COTHEUHOMY
ceemy. Connye oaem mensio. Tenso npodyxcoaem no3umueHble Kauecmed.
ITocne nocaedHezo ouuwjaroujezo 8b100Xa 80CCMAHO8UMe HOpMA/AbHOe
ObIXaHue u 0moOoXHume, yoepxicuedst BHUMAaHue HA OMKPbIMOCMU /18020
(KpacHoz0) kaHana;




OuuuwjeHue om HegedeHusl uepe3 CUHULI

qumpa/leblii KdHan

ITocne coeduHeHusi ¢ GOKOBbIMU KAHA/IAMU U UX O4UUjeHUs1 nepeHecuIne
@HUMAHUe Ha YeHMpa/bHbill KaHaa. Busyaausupytime ezo. IIpedcmaebme,
umo oH cyujecmeyem. He nbimasicb cusioti co3oams e2o0 o6pas, nonpooytime
npocmo noyyecmeoeams 3moim yeHmpa/ibHbilli KaHA/1, KAK Gy0mo oH yice
ecmb. ITouyecmeayiime, umo 6 yeHmpe eauiezo mesja ecnb KaHA/1 CUHe20
ceema, KOMopbIll HAUUHAENICA HUdce NyNnKd U OmKpbleaemcs 6 He60 Ha
Makyuike 20s1086bl. [Ipocmo Hanpae/isiss GHUMAHUe HA IMOM KAHA/1 ceemd, 6bl
Modicene nouyecmeoeamb cedsi YeHMpPUpPOBGAHHbIM U 3a3eM/1eHHbIM.

Tenepnv dasaiime HeMHO20 nodymMaem 0 KOpeHHoM side HegedeHusl. IToo
HegedeHUeM sl NOOpa3ymMeedro Heumo oueHb onpedesieHHOe —
HedocmamouHoe oco3HaHue cebss. Ymo 3mo o3Hauaem? B coomeemcmeuu c
mpaduyusimu Myopocmu, HAWA UCMUHHAs1 NPUpPooa nodobHa 6e3zpaHuyHOMY
HeO0y, 3a/1umomy 6eckoHeuHbiM ceemom. Ceem omMHOCUMCSA K Hawemy
0CO3HAHUI0, KOMOpoe e0CNPUHUMAdem OMKpbIIMoe NPOCMPAHCME0 Obimusl.
Koz0a mbl coeduHsiemcsi ¢ npocmpaHcmeom 0bimusl, 0CO3HAéM €20, Mbl
No/IHOCMbIO coeduHeHbl ¢ coboul. Mbi doma. IIpocmpaHcmeo 6bimus u ceem
0CO3HAaHUSs1 He 0moe/abHbI Opy2 0m dpyad, HO eOuHbl. IMnuUpuYecKull cnocoo
éblpazumb eOUHCME0 NPOCMPAHCMea U ceeima — Ha368amnb €20 OMKPbIMbIM
0CO3HAHUeM.

OmkKkpbimoe 0co3HaHUe — 3Mo UCMOYHUK 6Hympu Hac. CoeQUHSIACh € IMum
@HYMpeHHUM UCMOYHUKOM, Mbl 06pemaem 2/1y00Koe 4yecmeo HeusMeHHOCMu
ece20, Hepazpywumocmu u HenoKo/edumocmu. 3mo Hauie UCMUHHOe
npub6excuwje. Omciooa npoucxodum Hacmosiwjasi yeepeHHocmb. Bce
no3umueHble Kauecmea — makue Kak /110008b, cocmpadaHue, padocms u
O6ecnpucmpacmHocmb — 603HUKAIOM CNOHIMAHHO U3 3M020 NPOCMpaHcmed u
He Mo2ym 0bImb NOK0/1e0UMbI U/U pa3pyuieHbl U3MeHSIIoWUMUCS 8HeWHUMU
yc/ao08usimu.

MbI omK/1l0uaemcsi om 3moti 0MmKpbimocmu, Ko20d ome/ieKkaemcsi Ha MbIC/aAuU U
npedcmaeseHusi — 08U- HCEHUsA yma. Xoms MbIC/AU, Uy8CMEd U OujyujeHusl He




00/13(CHbI 00s13ame/1IbHO 3aMsi2Uueamb OMKPbIMOoe HeGO Haulezo OblMusl, Mbl
HepeoKko mepsiem iCHOCMb. Mbl CMAHOBUMCA 0MOe/1eHHbIMU OIM UCMOYHUKA
@HYMpUu HAC U owjyujaem 3my omoe/seHHOCMb KaK 4y8cmeo
He3auwjuwjeHHOCMu U coMHeHusi. Mbl uwjemM nymu obpecmu 3aujumy, HO Hauie
@HUMAHUe Npu 3moM Hanpae/aeHo eoeéHe. Tepss céA3b C IMUM ACneKmMom
0eCcKOHeYHOCmu 6Hympu HAC, Mbl NbIMAEMCsl 3AMeHUMb €20 YemM-mo opy2um,
Yem-mo @HewHUM; 60Mm nouemMy Mbl NOCIMOSAHHO HAXOOUMCSI 8 NOUCKe U
NOCMOsIHHO Uyecmeyem ceds1 HezaujuuwjeHHbIMU. Mbl UujemM 6o6He Mo, Umo
npuHecem Ham oujyujeHue cmaodu/1bHOCMU.

B cmabuabHocmu camoti no cebe Hem HuU4e20 n/10xo20. Ipo6aembl
603HUKAIOM mMo20a, K020d Mbl HaUUHAeM dyMamb, Yimo cmaoéu/1bHOCMb
nopodcoaemcsi HeKUMU NPUYUHAMU U yC/108USMU, HAX00SAWUMUCSA @He HAC.
Koz0da mbl Haxo0um mo, Umo Hac noddepiicusaem, Mbl Ha0eemcsl, 4mo 3ma
ycmotiuugoe cocmosiHue Oyoem @euHbIM, U OOUMCA nomepsamb e20. Mo
¢opma 08otiHOll 00yC/108/1eHHOCMU U/IU 080UHOU ympambl, NOMOMY YIMO 6bl

2apaHmMupo8aHHoO Auwaemech /000U HewlHell N000ePHCKU, KOMOpPYIo
Haxooume. /Itob6as o0yc/1068/1eHHAs1 ycMOUYUE0CIMb, KOMOPYIo 6am yoaemcsi
ob6pecmu, Heu30edxcHo 6ydem nomepsiHa. Takoea npagda HenocmosiHcmea. B

onpeodesieHHOM CMbIC/le MOXCHO CKA3amb, YIMo Mbl 6ce 8pemMs uujem
npubedcuuje He 8 mex mecmax. OwWub6oUHO 0ajxce NbIMAMbCs 00pecmu
cmabu/bHOCMb MAKUM Nymem; mem He MeHee Mbl MAK ycepOHO pabomaem
UMEeHHO 0/151 3mo20! ma nonbimKa 3awjumumsp ce0s s618emcs
pe3y/bmamom HegedeHUsi — HeCnoCcoOHOCMbIO 0CO3HAMb C80I0 UCMUHHYIO

npupoay.

Bmecmo yucmo meopemuyecko20 NOHUMAHUS 31020 (hyHOamMeHMabHO20
HegedeHuUsl dagalime HaNpaeumM 6HUMAaHuUe HA MO, KAK OHO NPosie/isiemcsl 8
Haweli ycu3Hu. Kak nposieisiemcs nomepsi cési3u ¢ HQWIUM NOO/UHHbBIM,
21youHHbIM «SI» ? Kak nposiensiemcs omcymcmeue dogepus u 61u3ocmu K
yucmomy u omkpbimomy oco3HaHuio? Yauje ecezo oHu nposeasIOMc 6

COMHEHUSsIX U He00CMAamo4Holi y8epeHHOCMU: COMHeHUsIX 8 pabome, 6
/IUYHBIX OMHOWEHUsX uau 8 camoowjyujeHuu. Heyeepennocmn e cebe
Modicem makdice NPosi/isiMbCA KAK YyeCimeo cmpaxa u He3auwjuujeHHoCmu,
603HUKalouwjee 8 pe3y/ibmame nomepu ces3u ¢ 2/1yOUHHbIM CaMOOuwjyujeHuem.
ComHeHUs1 MO2ym nposie/simbCsl KAK HepewiumesabHOCMb U/U K0/1e0aHusl,
K020a Hy}#CHO 08U2ambCsl 8nepeod, U/au pewiumbcs Ha YmMo-mo, u/au
npu6AU3UMbCS K YeMy-mo u ckazamb «0a». B kakom u3 acnekmoe eauweti




JICU3HU 6bl UCNblMbléaeme 60/1bule 8ce20 cOMHeHUll? B kakux momenmax
COMHEeHUs Hapywarom x00 eauuell xcuzHu? Kak comHeHus u Hey8epeHHOCMb
meuwiamom eam p0608ambCH u meopumb? BaoicHo nopasmbiul/1s1mb 00 smom u

npuesHecmu ’3mo 6 eauly npakmuky.

IIpedicde scezo ycmaHoeume cesi3b ¢ HeNOOBUNMCHOCMbIO, Oe3mos18ueM u
npocmopHocmbio. 3amem Ha4YuUHaiime pazmbiulieHue. B camom Hauasne smozo
npoyecca eK/ouume KOHYenmya/abHbill yM, HO Mo/bKO, MAK CKazamb, Ha
camblii MuHumym. OKUHbImMe 630poM eauly Npouliyro Hcu3Hb U oGpamume
6HUMAHUe Ha Ime MOMeHMbl, K020d 8bl UCNbIMbleaau ouckomgopm,
HeygepeHHOCMb U/1U Gecnokolicmeo. Bo3amoiicHO, 8bl ucnbiimbieaeme
mpyoHocmu 8 OMHOWEeHUsIX U/au CMo/AKHYy/UCh ¢ cumyayueti Ha pabome,
Komopyio npeonou/u 6b1 uzdexcamob. Kozoa eébl dymaeme 06 onpede/seHHbIX
00cmosime/1ibcmeax u/au OMHOWEHUSIX, OMe/ieKume céoe BHUMAaHue om
cunyayuu u/au 4es08eKa u hoHab/1100atime 3a mem, umo bl oujyujaeme 6
mesie. Ommeuatime /110001 co60ll 8 eauieM ObIXaAHUU U/IU /11000e HanpsiJiceHue,
Komopoe 8bl ucnbimbieaeme. IIpueHecume 8 3mu owjyuwjeHusi ce ceoe
6HUMaHue, He oyeHueasi ux. Hem Heob6xo0umocmu npodoaxcamb dymamsb
uau aHaausupoeams. IIpocmo 6yobme ¢ mem» umo ecmb — @ 8auiem mesie, 6
amoyusx u, HaKoHey, 8 mbics1x. Ecau eam ydoacmes coeduHumbcsl ¢ HUMU
Hanpsmyio, 6e3 da/bHelllez20 aHa/au3d, 8bl nolivaeme /10WAOb
COMHegalowjezocs yma.

Kak eam y3Hamb, umo eébiOpamb 0s151 npueHeceHUs 8 8auly NPAKMUKy?.
Bbi6upatime mo, umo ebioupaem 8ac! Ilpucayuwueatimech k cebe. Ecau ebl
pasmblulsisieme o ceoemM HympeHHem duasji0z2e, 3Ha4uUm, ébl y3Haeine, 4mo edc
6ecnokoum. Ecau bl npuc/aywiueaemech K C6OUM 8HymMpPeHHUM MbIC/ASM, M0
0ydem mo, umo uacmo ye/sekaem 8ac, Umo Kak 6yomo csiedyem 3a eamu. Ecau

6bl CMOMpUMe Ha ceou delicmausi, 3Ha4um, 3Haeine, Ymo ébl6Upaem 6ac Ha
ypoeHe mena. Beibupaiime mo, umo ebi6upaem gac. 51 He npedaazaio eam
nepecmampueamb 6ce 8awiu yoexcoeHus uau dymams 0 mom, umerom /iU OHU
Kaky10-HUOyob YyeHHOCMb; HAC uHmMepecyem He 3mo. Mbl cmapaemcs
nouyecmeogams U cOeOUHUMbCS C /10Waoblo coMHegaiouje2ocst yma. 51 yice
2060pu/1 06 3MoOM NOHAMUU — «NOUMamb /10Waob C80UX COMHeHull». Kak
sce ee notimamn? IIpesicOe 8cezo; oco3Haiime cumyayuio, 8 KOmopotul bl
ucnbimbléaene COMHeHusl U/U Hey@epeHHOCMb; 3amem nepeHecuine ceoe

6HUMAHUe Ha Mo, KAaK 6bl oujyujaeme COMHeHUe & C6oeM mesie, 8 C60eM
JHepzemuyecKoM nosie U € céoemM CO3HaHUu 8 3mom cambiii momeHm. Kak




MosIbKO 8bl 0CO3Haeme Mo, eac 6o/1bwe He Oydem GecnoKoumb Camo
cobbimue. YmM 6ydem ucno/b30eamb 06cmosime/ibCmed /iutlb 0/1s1 INoz2o,
umoGbI NpoOyoumn Yyecmeo.

Hanpasbme sauwie gHUMaHue Hympb, Ha 4y8cmea u oujyujeHusi meaa, u
nododepaicueatime cesi3b ¢ HUMU. Byobme HenoodeudcHbI, 6e3M016HbI U
coeduHumech ¢ npocmopHocmbio yma. Kozoa eb1 6ydeme npodenbieamsb 3mo, 8
eac npobyoumcs comHeHue. baazodaps HenodeudCHOCMU COMHeEHUsI
NOOHUMYMCSl HA N08epXHOCMb U cmaHym 6o/iee ouesUOHbIMU; O/1az200aps
0e3M0/18Ul0 COMHEHUs1 Nnpo0yodsimcsl 8 eauiemM 3Hepzemuy4ecKom nose, uau
amoyusix; OHU NpoOyosImcs e sawiem yMme, Mak Kak oH ceo600eH om mbicell,
cyxcoeHull u aHaausa. Yepe3 Henodsux}cHOCMb, 6e3Mo/18ue U NPOCIMOpPHOe
0CO3HAHUe 8Ce 8bIXOOUIM HA NO08EPXHOCMb U CIMAHOBUMCSI 04eHb SICHbIM 0/151
mozo, umoo6bl 8bl MO2/1U 3MO 8bI00XHYMb. /[bIXaHUe coeduHsiem 8ac ¢ 8awUMuU
COMHEHUsIMU, KOmopble 0KA3bl8aomcsi Ha N0BEPXHOCMU, He CKpblmble, He
3amymaHeHHble MbIC/IUMe/AbHbIM U/IU AHAAUMUYeCKUM NPOYeccom.

Tenepb edbixatime uepe3 HOC, NpedCMae/isisl, KaK ye/aume/bHblll C8em.io-
3e/1eHbiIli 8030yX NPOXoOumm nymb No 60KOBbIM KAHA/IAM 8HU3 K MecHy
coeduHeHusl N00 nynkom. 3adepicume Ha M2HO8eHUe ObIXaHUe 8 3Moll mouke.
Koz0a bl HauHeme med/1eHHO 8bIObIXamb Uepe3 HOC, npedcmaessitime, YUMo
MOoHKuULll 6emep menepb 08UNCEMCs 0OM Mecma coeOUHEeHUs1 8gepx No
yeHmMpajaAbHOMY KaHa/1y, 6blimasjaKueads eemep, Hecywjuili comHeHus1. Bbiobixas,
HeMHO020 emsiHume xcueom u> ¢popcupyiime 8b100x ' ¢ KoHye. Bemep
COMHeHUs1 ucyeszdaem 6 OMKpbIMOM NPOCMpaHcmee, K020d 6bl
npedcmaesisieme, KaK oH 8bIX00um uyepe3 eauwly makywky. Ha ¢pusuueckom
ypoeHe 8bl 8blOblxaeme 8030yX uepe3 HOC, HO 8 C60eM 8000palceHUU @bl
npedcmaeJisieme 3Hep2uio, MOHKUll éemep, KOMOPbILl NOOHUMAencs no
YeHMpajaAbHOMY KaHA/1y U 8bIX00UM Yepe3 MaKyuwKy 20/108bl, YHOCS1 € 00Ol
COMHEHUSI.

Ymo6bl Jiydulé O3HaAKoMumbcs C ﬂpaKMUKOﬁ, 6bl MOJiceme noemopsinb
npoyecc ebloe/1eHus U omnyckaHus 8b100X08 yepes qumpaﬂbelﬁ KaHan
MHO20 pa3, nOKa He nouyecmeyeme u3smMeHeHUusl. A Koz0a ebl 3amemume, 4mo
npousouwen nepexoa 6 NnpocmpaHcmeo omkpbimocmu, ocmaeatimecb mam.
Hocmapaiimer OblMb 04YeHb 0CO3HAHHbIM 8 X00e 8Ce20 npouyecca. O6pamume
6HUMAHUE HA MO, HACKO/IbKO sICHO M ybacmcn COeOUHUMbCS C eempom




eawiux COMHeHUll U omnycmums e20 ¢ 8bI00XoM, (hoKycupysicb Ha e20
dsudiceHuu uepe3 makywky. Kozoa ebl 0c60603cdaemech om eempa,
0co3Hasatime yucmoe, ceedxcee, OmKpbimoe npocmparcmeo. Ilocse
MHOJ¥cecmed omnycKaruwjux bi00X08 no360s1bine ObIXAHUI0 YCNOKOUMbCS.

IIpoyecc 0c80603#c0eHUst 0m 8empa NPUHOCUM Yy8CINeo pacKpbimusl U, 8
pe3y/ibmame, cocmosiHue omkpbtmocmu. Oco3Hasatime, uyecmeytime 3my
omkpbimocmb. /laxce ec/u 8am 3mo yoacmcs 6cezo Ha M2HO8eHUe, 8AXHCHO

yOepJicugamb HUMAHUe 8 3mom npocmpaHcmee. Tpedyemcs Hekasi
pacno3xarwas Myopocmb, HeKoe MoHKoe 3HaHue, Ymo0bl 0Co3Haeamsb
npocmpaHcmeo, Komopoe 8am OMKpoemcsl.

ITocne mozo Kak ObIXxaHue 8epHemMcsi K HOpMA/AbHOMY pummy, no3eosbme
OMKpbIMOocMmu, KOMopylo ébl owjyujaeme, pacmu yepe3 gawie meso, uepe3
nose 3Hepauu u 0ocmuzams 2/1y0uH eawe2o cyujecmea. Kozda mpak
omcmynaem, eauie 0CO3HaHuUe OMKPbIMOCMU CMAHO8UMCS NOOOOHBIM
co/HYyy 8 uucmom Hebe. Takoe oco3HaHue Hecem 8 cebe Kauecmeo mensi0mol.
Caueaiimecb ¢ 3Mum onbiMoM, CMaHo8UMech ¢ HUM eOUHbIM UYe/biM U
ocmaeatimech ¢ HUM, NOKA OH C8eX}C U yucm.




Cuia 6eCKOHIIENTya/IbHOT0 0CO3HAHUS

Hawm ceoticmeeHHO pasmbiul/isimb HAO C/I0OHCHBIMU CUMyayusimu uau
omHoweHUsAMU, 8ce 0o/1ee U 60/1ee demaausupys ux 8 NOUCKAX NPUYUH
npo6embl unu ee peweHust. Hawu mbiciu mo2ym pazeueambCsi npuMepHo
mak: «CoMHeHusa? Y MeHs1 HUKO20d He Obl/10 COMHEHUll, HO CMOU/10 MHe
606/1e4bCA 8 MU OmHouleHus1... OHa makoti c/10xcHbIl uesnoeek. Tenepb s
COMHEe8aloCh 8 MoM, Umo A 0e/1aio, NOMoOMy Umo oHa nodeepzaem COMHEHUIO

éce, Umo s 2080p1o U 0e/alo, a A He MA00/110 cnopumb. MHe Kaxcemcsl, OHA
yyecmeyem ce6s HezawjuujeHHoll. He ygepeH, dogepsiem au oHa mHe. SI xouy
nomoub etl, HO NOHUMAl0, UMO HA. CAMOM 0Oe/ie 3Mo ee npod/aema u pabomamb
HAo 3mum Haoo eti camoti. Tenepb, Koz20a s NOHsA/ MO, KAPMUHA cMaA1a
HAMHO020 sicHee» . Takoll N00X00 — MOYHO He cnoco0 ebloegUmb Ymo-a1ubo!
Kak npasusno, n11060e deticmeue, 1106ass KOMMyHUKayusi, /11060e
nymeuecmeue, npeonpuHumdemMoe KOHYyenmya/abHbLM yMOM, — 30 He Mo,
umo Hazbiearom ebioe/s1eHUeM 6empa COMHeHUll, U onpede/eHHO He s16/15emcs
padomoti ¢ MOHKUM 6empoMm, N000epHCUSAUUM 0CO3HAHUEe NPUPoObl ymd.
Bmecmo 3mozo’ oco3Haiime eawiu omHowieHus1. 1Mo mMoxicem 6bi36amb
Hekomopbiti duckomgopm. O6pamume HUMaHue Ha Mo, UMO bl oujyujaeme
@ mese, 8 IMOYuUsIX, 8 yme. Bbl He uujeme NpUUUH UIU UCTNOYHUKOB
ouckomgopma, c1edys 3a ceoUMU MbIC/ASIMU, KACAIOWUMUCS 3Mol cumyayuu.
CKopee @bl coeduHsiemech HenoCcpeoCIME8eHHO C ONbIIMOM, a 3amemM ¢ NOMOUW}blO
npakmuku omnyckaeme e20. OmKpbIimocmb, KOMOpyHo 8bl Modiceime
ucnbimamb @ pe3y/bmaine, Mbl Ha3bl8aem UCIMOYHUKOM — @ OAHHOM C/Iyude
UCMOYHUKOM NPOMueosoust om eauwiux COMHeHutl.

Umo ebl desiaeme, Ko20a coMHegaemech 8 KOM-No U/au KOH(/IuUKmyeme ¢ Kem-
mo? Bbl cMompume 806He Ha Ye/108eKa WU cumyayuio u HayuHaeme
aHaau3upoeamn, nepecmampueams npoulioe U 3az/1sa0bieamn & Gyoyujee,
cocmae/isimb CNUCOK U n/aH deticmeuil. /Ipyzumu c/108amu, 8bl cozoaermne
ucmopuu 0 mom, Ymo nNpPoucxooum eoeHe, 8 MAK HA3blBAEMOM Pea/ibHOM
mupe, a nomom eéxodume 8 3mu ucmopuu, (poKycupysi Ha HUX ceoe 6HUMAHue.
Yacmo 80 epems 3mo20 npoyecca bl 0axce He UMeeme peds/ibHOU C653U CO
ceoumMu 3Moyusimu, NOMoOMy 4Umo He Hanpae/sieme (poKyc 806Hympb U He
oco3Haeme, umo uyscmeyeme. Bbl nocmositHHo Kpumukyeme, cyoume,
aHaau3upyeme. Ilocse mozo Kak ébl no3aHUMaemech 3MuUM HeKOMopoe




epemsi, b CMOmMpuUMe Ha cebs U... Ymo dce 8bl 0es1iaeme? Bbl desiaeme @
MoYHOCMu,mo ce camoe, 4mo de/n1a/u 606He, MO/IbKO menepb bl Cyoume,
KpumuKyeme u aHaausupyeme ce6s. Boi 206o0pume: «4Ymo co mHol He mak?
He mo2y nogepumsb, Umo si CHO8d 86s13a/1CS1 8 31y NymaHuyy».

Koz0a ebl cyoume, KpumuKkyeme u aHa/ausupyeme ceosi, 8bl He NOHUMaeme no-

HacmosiwjeMy, Umo bl Uyecimeyeme, u No03MomMy He oujyujaeme eemep.
ITpo6aema ooHa u ma sice, He3agUCUMO 0ImM Mo20, hoKycupyemech 8bl HA
@HewHeM U/1U HA HymMpeHHeM: y 8dC Hem Yucmotl, NpsAMouU Cés3u ¢ Camum
coootl.

Umo06bI 3a8epwiumsp Hauly dHA/02Ul0 C KOMNbIOMeEpPoM, -0aeatime
nocmMompum Ha Mpu nanku € éawiem Komnblomepe. O0Ha Ha3bieaemcsi
«2Hee», 0py2asi — «Npuesi3aHHOCMb», mpembsi — «HegedeHue». B kadicooti u3

3MUX NANoK HAxXooumcs MHOXcecmeo paiiioe, codepycaujux 6obuIOe

KO/IUu4ecmeo paszHbiX 80CNOMUHAHUL u ucmoputi. Hem Heo6xo0umocmu
OMKpbl8amb Kaxcobill ¢patii, nomomy umo cyms /1060t UCMOPUU MOHCHO
ceecmu K 2Hegy, Nnpuesi3aHHOCmMu u/u HeeedeHuro. Ec1u el nonsimaemech
omKpbImb 8ce pailibl, NoMod}cem au 3mo eam? Bo3zmodicHo, bl cKkadiceme: «O
da, max s y3Haio 6o/bwe o cede»../JeticmeumesnbHO /U AM NOMON}CeN Mo ',

umo 8bl paccmMompume 6ce demasjiu 8awie2o eHesa u 6o1u uau

Hecnpaeeo/1U8OCMU, KOMOpyio ucnbima/au Ha cebe? He docmamouHo au
npocmo 3Hamb, Ymo bl npebdbleaeme 8 HegedeHuu? Tak /1u yic He0OX00UMO
npoeecmu euje 60/1buie 8peMeHU 8 COMHEHUSIX N0 N080Ady Moz20, cmoum uau
He cmoum umems OMHOWEHUSI C MeM U/IU UHbIM uesn08ekom? Mooiceme /u

6bl pazpewiums ceou npobseMbl, CHO8A U CHO8A NPOCMAMpuUeasl 6ce 3mu
ucmopuu? 5 npednazaro He Gec- , NOKOUMbCsl 000 8cex HAKON/1eHHbIX 8aMU
¢atinax

U,KOHe4YHo jce, He coz0aeamb HOEble NO momy x3ce cmapomy cueHapuio.

Hocmompume Ha makou Cl{CHGpUﬁ.’ 6bl 3Haeme, *220y edc eCcmb COMHEeHUsl,
6bl euaume, umo OoHuU nopo:»caalom MbIC/11U,; U 6bl 3HAeémMe, umo u3-3a ceoux
COMHeHUll bl CMAaHOB8UMeCh PACCeAHHbIM U YK/10HUYUBDbIM, K020a oﬁu;aemer
C KemM-mo. Bbl modiceme 8U6€Mb, KAK eauiu COMHeEHUs e/1usiiom Ha eauwy
CcnocooHoCmMb 3d)d)eKmu3HO 06u40mbCﬂ. Bbl makiice noHumaeme OCHOBHble




NpuHYunbl 0c8000Xc0eHUs1 0 COMHeHUll 8 npakmuke /Jeesmu
ouucmumenbHbIX ObixaHull. Ho nomom, koz20a ébl npuHUMaemech 3a
Npakmuky, eaw KOHYenmya/abHbill yM Npo0o/dcaem ocmaeamscs
akmueHbim: «S 3Ha, umo Moti napmHep uzpaeim ¢ 3mMomM 60k po/b. Imo
npoucxooum He Mo/IbKO U3-3d meHsl. 51 00/12CHa noz2oeopumsb ¢ HUM 00 3Mom,
uHave MHe @ce20a npudemcsi 0eambp 3cr0 padomy». Imom eHympeHHull
0uasnoz, 3mo KoHYyenmya/abHoe mMblulieHue He UMelonm OMHoweHus K
IHepzemuuecKkoli cmpykmype comHeHus1. OHU HA camom Oesie Mewaom am
yeudemb eauie 6HympeHHee 3Hepzemuyeckoe cocmosiHue. He no3eossiime
cebe npodo/icamb u npodoxcamsb 3mo. He noddepiicueatime eHympeHHUL
ouasoz. CoeduHstimecb HANPAMYIO ¢ gempom comHeHusl. Toabko mozoa, koz20a
6bl NepecmaHeme c/1e008amb 3a ceoell ucmopuetl — Kakotl 6b1 ydoedumesabHOU
OHa 6aM HU Ka3a/1acb,—e6bl CMOJicelne yCImaHo8uMmb NpsIiMyI0 C8513b C
yygcmeamu u ouwjyujeHusiMu 8 mesie, IHepzemuyecKuM nosiem ObIXaHus u
camum 0ecnoKoliHbIM YMOM, d He C 0mOeabHbIMU MbIC/ASIMU.

Hadice 00HO M2HOBeHUe onbima 6ecKoHYyenny- a/ibHO20 0CO3HAHUSI 8
OmHOWeHUU meKyujeli cumyayuu HAMHO20 yeHHee, YyeM &ce udeu,
npou3eodumble 6ecnokoliHbiM ymoM. 51 cogepuieHHO ygepeH 8 mom, Umo
MHo2ue /100U npocmo (okycupyomcs Ha ucmopusix 6ecnokoiiHozo yma. OHu
He COeOUHSIIONMCSA HANPSIMYO CO C8OUM, ONbIMOM U pabomaiom co ceoumu *
npo6semamu, He 6u0si nepemeH, mak 00/120 MO/AbKO NOMOMY, YUMo
¢okycupyiomcs He Ha mom ¢ camoz0 Hauasaa. Bmecmo mozo .umoo6bI coecmb
numame/ibHOe 510/10K0, OHU €030atom s16/10K0 @ yme, npeonosiazds, 4mo 3mo
MeHmMa/ibHoe 516/10K0 0acm um Kakoe-mo numaHue. OueguoHo, YUMo bl He
CcMoJiceme no/ly4umbs numaHue, ec/u He csedume Hacmosiujee 516/10Ko.
Mesicdy 6eckoHYyenmyaibHOll, NPSAMOLI C8513b10 U KOHYenmya/AbHbLM,
HenpsiMbLM, pa30peaHHbIM N00X000M cyujecmeayem 6o1bwiasi pazHuyd,
Komopas 6,1a20meopHO ompajcaencs HA npoyecce ucyesaeHusl.

Ham HycHO yeHumbs cus1y 6ecKoHyetimyajabHO- 20 0CO3HAHUS U
ucnoab3o08amb ee 0/151 nepemeH. beckoHyenmyasibHoe 0co3HAHUe — 3MO
0CHO6da no3umueHoli mpaHcgopvayuu, mpanHcpopmayuu 3a61yxcoeHull 8
myopocmb. OHa no360s/151em Ham MeHsIMbCs, MPaHCHopMUPOBaAMbCS,
ocyujecmesisimb nepexod. Bce no3umueHbie kauecmea npoucxodsim u3
0eckoHyenmya/bHO20 OCO3HAHUSI.




Hmak, ecakull pa3, K020a Mbl 2060pUM 0 He06X00UMOCMU 6CMpemumbcs

/IUYOM K /UYy € Kakoti-mo npobsemoti, cnocoGHOCmb Npasu/ibHO ee peuwiumb

onpedensiemcs Hauell .C853bl0 C OeCKOHYenmya/ib- HbiM oco3Hanuem. Ecau

3Ma ces3b CU/IbHA, Mbl MOXCEM yCnewHo pabomams ¢ HAWUMU

mpyoHocmsamu. Ecau ice césa3b ¢ 6ecKoHYyenmyaaibHbIM 0CO3HAHUEM €/1a0a u

Mbl NO/aA2aemcsi mo/bKo Ha oymarowjutl ym, y Hac yoem ewje 6o/1buue
npo6sem.

Hekomopble 1100u 0ueHb MOHKO U U3SIWHO CONPOMUG/ISAI0MCA Momy, Umoobl
832/15HYMb NPAMO Ha ceou npoodaembl. OHU MO2ym npudymMbieamnb
Heeoo0pa3zumMblie meopemuuecKkue 00s6siCHeHUs1 momMy, 4ymo npoucxooum. C
NOMOWbI0 Paz/UYHbIX 3/1e2AHMHbIX CNOCO008 OHU CMAparmcs NOAHOCMbIO
u3bexcamb mpyoHocmeli. Takdice ecmb /100U, KOMOpble bIpaxcaiom ceds
OUeHb IMOYUOHA/IbHO, O4YeHb CINPACIHO U 6Ce JCe 8 UX HCU3HU HUYe20 He
MmeHsiemcs. MHoz20a

Mbl Jcasjayemcsl, Umo Kmo-mo ocyxcoaem Hac,5 HO euje Xydice, Ko20d Mbl
ocyxcdaem camu cebsi. Mbl NOCMOSIHHO ocyxcoaem cebs1 60 ums
CamocoeepuieHCIME08aHusl, 00HAKO OCyXcoalowjuti ym — 3mo He mom ym,
KOmopbill K020a-1ubo cmodicem y3Hamb uiau noussmbs CBOO npupody;

- O0uH u3 (pyHO0ameHmMaAbHbIX NPUHYUNOE Oyodu3ma 2s1acum, 4mo, NoKa He
Oy0em NOKOHYEHO C KOHYenmya/AbHbLM MblUl/1eHUeM, 00CMU2Hymb
npoceemsieHusi He803Mo0XcHO. Hee03M0xCHO no/IHOCMbIO oYUCMUMbCS Om
MbIC/1ell NOCpe0CcmeoM aHA/IUMuU4eCcKoz20 npoyecca — npocmo nomomy, 4mo
aHaaumuyeckuil ym' He00CMamo4Ho MoHOK, Ymo0bl N03Hamb Npupoody yma.
Ha, moxcHo He 6bimb 06eCNOKOEHHbIM NPUCYMCMEYIOWUMU MbIC/ASIMU, HO,
nodxcasyticma, He oxcuodaiime, umo ux He 0ydem coecem. Oxcudams 3Mo20 —

3a61yxcoeHue.

B CyuwHoCmu, Mbl MOX3Cem oc1abumsp 6010 NPpuUebIYKY NO/IHOCMbIO
0Moc0ecme/1IAMbCA C MbIC/ASIMU U NO360/151Mb UM onpebe/mmb Hauwy
Pea/ibHOCMb. Bawa npakKkmuka Mebumaquu cmaeum eonpoc 0 mom,

HACKO/IbKO B(I)d)eKmUGHO @bl CNOCOOHDI cocyujecmeosamb C MbiC/15amu, He
nooaenns ux, He mepss 6 HUX Ce6ﬂ, — MdK, umoob! eaul MblC/lHu!llﬁ YM He
yeoau/l 6dC Oom COCMosiHUsA NO/IHOZ20 npucymcmeus. Ecau HUUmo He mewaem




64M ucnbimbiedmb NO/IHOMYy 6blmu}1, moz20a MbIC/1U CMAHOB8AMCA AUWb
OPHAMEHMOM 6 npoCcmpdaHcmee eauuetl MCU3HU U He 3ammeeaiom eauie
ecmecmeeHHoe cocmosiHue, He omoe/1s110m 8dac om Hez0.>

Hmak, eom K/1104eeoli MOMeHM: coOeOUHUMecCh C HeNOOBUMXCHOCMbIO,
0e3mMos18ueM U NPOCMOPHOCMbIO, d 3ameM NoCMompume HenoCpeoCmeeHHO
Ha ce6s. ITouyecmeylime, umo 6bl oujyujaeme 8 mesje, @ pevu U @ yme.
CoeduHumecb HaNPSIMy10, OMKPbIIMO, .UUCMO C HACMOAWUM MOMEHMOM.
Jmo no360aum eam nolimams eemep 6eCnNOKoliHO20 yMa U 0c600600umbcs om
Hez20, OMKPbIEAsi U3HAUA/IbHYIO NPUPOJY yMd.

Kozoa 6bt denaeme /Jeessimb ouucmumeabHbIX ObIXAHUL, 6AHCHO CMApambcsl
SICHO U NPAsu/1bHO 6bl0e/asimb Mo, oM Ye20 8am Heo6xo0umo uzbasumscs. Ho
€ MoMeHm 8bl00Xa He Gecnokolimecb 0 mom, Umo 6bl ébiobixaeme. Koz0a ébi
Haxcumaeme KHONKy «Yo0aaumb» HA C80eM KoMnbiomepe, dymaeme /iu bl 0
mom, umo &bl yoasisieme? He dymaeme, nomomy umo 6 3mom Hem
Heob6xo0umocmu. Boibuwezo sHumaHusi mpeGyem npoyecc ebibopa, uau
ebidesneHus1. IIo aHano2uu ¢ Komnbiomepom, K020da ébl 8bIOpaAsIU U 8bloeauU
mo, Umo HyXCHO, OCmaemcs mosbKO HAXCAMb HA KHONKY «YO0aaumb». Bce
0e/10 € Npasu/IbHOM 8b100Ope, U Uacmo UMeHHO 30eCb Mbl 00NyCcKaem OwWuoOKy.
Kak smo npoucxodum? Hanpumep, bl HauuHaeme dymams: «5I uyecmeyio,
Umo y MeHsl ecmb COMHeHUsl, HO, MOJcem, 3mo He nogpedum mHe? Mooicem,
3mo oadice notioem Ha no/b3y?» Bbl npodossicaeme demasaibHO
aHaau3zupogamb cumyayuio. 5 celiuac He 2060pi0 0 MoOM, No/1e3HbI COMHEHUSI
u/u Hem, HO UMEHHO 8 MOM MOMeHM, K020a OHU 803HUKaAlom, He
606 /1eKatimech 8 HUX C8OUM KOHYenmya/abHbIM YMPM — eC/U 8bl Xomume
u3zbaeumbcsi 0m HUX u paspywiums ux cmpykmypy. Toabko 6ec-
KOHYenmyasjabHbll yM cnocobeH pabomams ¢ comHenusimu. Ho, koz0a 6bl
ocyxcdaeme u/au oyeHuedaeme 80l ONnbim, 8bl 8K/AOUAeMe KOHYenmya/AbHbIl
yM. Kozda oH ek/1ouaemcs, onbim ydce He cModcem Obimb yoa/ieH.
KoHyenmya/ibHblii ym He MoXdcem Hu4ez20 yoa/uimb, NO3MOMy ONnbim
ocmaemcs ¢ eamu. Bbl modiceme dadice 0eiamb OblxamesibHble yNnpaXcHeHUsl;
HO onblm 6ce pagHO OCMAHemCcsl.

Takoaice axcHO 3HamMb, UMO 6bl MOXceme He UyeCIneo8amb NO/AHO20
0C8000J1c0eHUs1 om 2Heed, Nnpuesi3aHHOCMel U/1U COMHeHUll Noc/1e 8bI00X08.
Ho kasicoblli pa3, koz20a ébl 8blObIXaeme u 0ceo00xcoaemech om eempa,




oco3Haeatime xoms 0bl He3Ha4YUmMesAbHoe PackKpsimue u/iu OmkKpblimocmb
KaHa/1d, ¢ KomopbiM 6bl pa6omaeme. Jmo noxojdice HA MO, KAK eemep
pa3eoHsiem 6 HeOe majieHbKoe O6/l(lKO,‘ K020a 00/1aK0 ucyesaem, 6ol
yyecmeyeme, 4mo npocmpaHcmeo HeMHO20 yee/qiuvu/10Chb. B KOHUe 6b100Xa
8aJICHO 0CO3HABamb /1060e pacuiupeHue npocmpaHcmed. ,

ITpakmukys /Ieessimb ouucmume/ibHbIX, ObIXAHULl, NOMHUMe 0 YembIpex
¢azax npakmuku:

coeOuHuUmechb ¢ Henobeumuocmbm, 0e3moseuem u NpoCcmMoOpHOCMbIO,

no3eo/ibme nepex cueaHur,nposieumnbCs U 3dmem ebloe/iume €20,

npobeﬂaﬁme ynpascHeHuUs u yt)a/lume 3Mmo nepejcueaHue,

oco3Hatime npocmpaHcmeo u ocmdaHbmechb 8 COCMOAHUU OMKPbIMO20
0Co3HaHusi. Ocmambcsi mam — 3Hauum He aepJfC(IMBCH 3a npouiioe, He
n/jadupoeamnb 6}’6}’“{88 U He MeHsimb HAcmosiujee. Ocmasbme 8ce Kak,ecmb.
HpOC"lO no3eo/ibme ecemy ObIMb maxKum, Kakoe OHO ecmb.

Xoms npakmuka u Ha3bieaemcs «/leesimb ouucmume/bHbIX ObIXAHULI»,
MOMCHO U 0adice Hy}¥CHO Hapabambieamb onblm & Hell, Npodesbieas 60/blUe
mpex ObIXaAHUlI Yepe3 Kaxcoblll KaHas, 4mo0bl npouucmums e20. 3mo
3aeucum om Ko/au4ecmed épemMeHU, KOmopbiM 6bl pacnosazaeme, u om
docmuzaemozo eamu ouuujeHus. Xoms eHauasjie 8bl Modiceme AUWb
HeHaoo/120 nonadamb 6 coCMosiHue OMKPbIMO20 0CO3HAHUS1, CIMpeMumech
nocmeneHHO ygeau4ueamb 8pemsi HaAxoxcoeHusl 8 Hem. BaxxcHocmb
npebbIBAHUS 8 3MOM COCMOSTHUU He803MOX}CHO nepeoyeHumb, HO He cmoum u
¢opcupoeams 3mom npouyecc.




Pe3y/ibTaThbl NPAKTUKH

Oco3HaHue oMKpbIMocmu no00GHO CO/AHYY, cusiioujemy 8 sicHom Hebe. Ecau
Co/IHYe ceemuim, NpocmMpaHcmeo Hano/aHsiemcst menjaom. Ecau ebl ocosnaéme
OMKpbIMOCMb YeHMpa/AbH020 KaHa/1da, 3Hauum, 8 HeM — CmepJicHe eaule2o
CyujecmeogaHusi — ecmb mensio. A K020a 8 cmepaicHe eauiezo
CyuwjecmeogaHusi eCmsp mensio, OHO 0aem Hcu3Hb NO3UMUEHbIM Kauecmeam,
Komopble pacygemaiom 6Hympu 6ac u y/ay4uidaom eauly HCu3Hb.

' Yem dosible 80 8pemsi MedumMayuu bl CMoJicerne 0cmasambcsi OMKPbIMbIM
U 0CO3HaHHbIM, mem Go/IblIE Men/ia No/ayyume u3 3M0O20 OMKPbIMO20
npocmpaHcmea. Yem 6Gonbuwie mensa 8bl noayuume, mem 60/ble y eac oyoem
WAHCO8 0/151 NpOsie/1eHUSs1 NO3UMUEHBIX Ka4ecms.

u 'Koz20a mbl 0c80003icOaemMcsi om 2Heea, 8 Hac NPosie/sIoMcA 110606b U
dpyzue no3umueHble Kauecmea. Paccmasasicb ¢ npuesazaHHocmsamu, Mbl
COeOUHAeMCA C U3HAYA/IbHBIM U300U/1UueM Hawezo 6btmus. Omnyckas
COMHeHUs1, Mbl pa3zeueaem 6 cebe ygepeHHOCmMb. Y8epeHHOCMb KpenHem no
Mepe 0CO3HAaHUsI OMKPbIMOCMU 6HymMpu HAC U 008epust K 3moti
omkpbimocmu. ITocmompume Ha mo,,KaK co/iHe4HbIl céem NPoOHUKdem uepe3
OKHO, 3a.KomopbiM cmoum pacmeHue. CosiHye He 208opum: «ITodxcanyticma,
omkpotime oKHO. MHe Hy3¥CHO no208opumsb ¢ yeemkom. BozmooicHo, oH He
xouem, umoObl Ha He20 nadas1 Motl ceemy. Y CO/HUA HemM HUKAKUX COMHeHUl
HaA 3mom cuem, KaKk Hem ux u y yeemka. EouHcmeenHoe, umo um
mpe0yemcs, — 3mo koHmakm. Yepe3 nokoli, uepe3 6eamosi8ue u uepe3s
yucmoe, 6eckoHyenmy- asbHoe, CG0O00HOe 0Mm MbiC/1ell 0CO3HaHUe 6bl
ycmaHaeaueaeme noo/AUHHbIL KOHMAKmM ¢ Hebom eauiez2o cyujecmea. Bawe
npusHaHue 3moti gHympeHHell npocmopHocmu — cusiioujee cosHye. IToka ebi
CNOCOOHDI ygeUuHUBAMb NPOO0/IHCUMEAbHOCMb 3M020 COCIMOSAHUSA, 3M020
KOHMaKkma, noka cnocooHb! npeGbleamb 6 3mMoti NPoOCmMOpPHOCMU — UY8emoK
eauez2o cyujecmea dyoem pacmu. BHympenHee men/io eawezo uucmozo0 u
OMKPbIINO20 0CO3HAHUS NO3680/1UM pacyeecmu @ eawieli HCU3Hu 6eCKOHeUHOMY
Yuc/ly NO3UMuUEHbIX Ka4ecme.

KoneuHo, cHauana eam Heo0Xxo00uMo nouyecmeoeambs 3mo 6HynmpeHHee



npocmpaxcmeo. Ec/iu oHO cKpbimo 061aKkamu, ycmaHo8umMb KOHIMAakm ¢ HUM
0yoem Henpocmo. Koz0a konmakm cs1a6, mo men/ia HeO0CmMamo4Ho u
yeemok He Gyoem pacmu. Ho ecau ebl yoasiume 061aka, He6o ouucmumcs u
cmaxem 803MOMCHbIM NO/IHOYEHHbIU KOHMakm. 3mo He Ymo-mo makoe, 4mo
ébl co30aeme uau ¢popcupyeme. Omkpbimoe Heb60 eauwie2o yma npucymcmeyem
6 8ac usHauanbHo. Kozda 6bl coeduHsiemecb ¢ HUM, K020a ecmb HACMOAWULI
KOHMakm — npodo/icatime, npooosacatime u npodoaxcaiime. Eciu ebl Ha
npomsijceHUU KaKoz0-mo eépeMeHuU noodepicueaemne cesi3b ¢ HUM, pe3y/ibmam
He 3acmasum ce0s jcoamb. Bbi nouyecmeyeme pacmyujyio ygepeHHOCMb,
umo se/1s.emcs c/aedcmeuem eawiezo npedbieaHus 8 mensjie 3Mo20
npocmpaHcmea. 3mo mak npocmo! YeepeHHocmb npuxooum cava no cebe,
ecmecmeeHHbIM 00pa3om. OHa He ébipabambieaemcsi ¢ nomouwjbio 6o/ee
cmpamezuyeckoz20 Mbll/1eHusl, Uiu 00s1ee u30wpeHHoU peyu, uau KaKux-mo
ocobeHHbIX Oeticmeuti. OHa 803HUKAem ecmecmeeHHO U CNOHMAHHO.

HGB"IOK yeepeHHocmu pacyeemem cam no cebe @ Cepaueeuue eaueco
cyuiecmea, K020d 8bl ycmaHoeume KOHmMakm ¢ men/iom, Komopoe 603HuUkaem
8 pe3y/sibmame O0CO3HAHUA OmMKpbimocmu. Jmo uMeHHO mo, 4ez20 eam ecez20a

He xeama.10. Oco3HaHue OMKpbImMmocmu u yCmaHoe/ieHue ces3u C Hel

upe3ebmaiiﬂo 8aXCHO. Mbl He MOXCemM He C02/1aCUmbCsl C mem, 4mo
6HYMmMpeHHee men/io ébi3bleaem i)o3umueHoe, 3ameuamesibHOe ouwyuwleHue. Ho
€C/1u 6bl nocmompume HdA CB0K0 HCU3Hb, MO yeuaume, mo, xcenas 06pecmu
mensjio u mocCKys no Hemy, 6bl UACmMo cmaHoeumech uepecuyp dKmueHbiMu,
cyemviueébimu, Ha4YUHaeme C/iullKOmM MHO20 aymamb u dHaausuposeambp — mo
ecmb Oesiaeme 6ce, Uumo ycu/iuedaem owyweHue ympambl césA3uU C

UCMOYHUKOM men/id, K Komopomy 6bl maK cmpemumechb. K costcanenuro, 015
Hac 0o/ee HPpUBbIYHO COCMOsiHUe ympdmbl CésA3U C CO60ﬁ, HemM mo cocmosiHue,
K020a Mbl no-Hacmoswemy Cesi3dHbl C co0oll.

H onsamb: nocse mozo Kak ebl coenaeme Oblxame/ibHble ynpajxcHeHus u
yoasume mo, 4mo ebloe/1us1u, 8am c/edyem Kakoe-1mo epemMsi 0Cmaeambcsi 6
npocmpaHcmee omkpbimocmu. Hanpagbme 8awe éHumaHue Ha oujyujeHue

omkpbimocmu. IIpe6bieatime e oco3HaHuu omkKpbimocmu. Ecau ebt He

ocmaemech 8 3mMoM COCMOSIHUU Nnocsie npoyedypbl yoaeHusl, 3Ha4um, 8ac
000/1€8a10m MbIC/AU U 6HympeHHuUll duasnoz. Bel 0o1cHbI 0ocmaHoeumb
eéHympeHHuUll duaszo0z, Umo, ckopee 8cezo, 0yoem Henpocmo. UYmoobi
npaeu/ibHO cOe/lamb @blde/1eHuUe; bl 00/1CHbI Nepecmams pa320eapuedams.
Umo6bl npouseecmu yoasieHue, 8bl 00/IHCHbI Nepecmamb pazzoeapueanb.




UmoG6bl nouyecmeoeams NPOCMPAaHCMeo, 6amM HyH¥CHO 0OCMAHOBUMDb
6HympeHHuUli duasoe.

Ecau e pezyibmame npakmuku /leesimu ouucmume/ibHbIX ObIXAHULI bl
ouwjywjaeme 6o/1ee Cu/bHyl0 C8513b C OMKPbIMOCMbIO, 3HALIMe, YUMo
CNoCcoOGHOCMb NPOU3600UIMb NEepeMeHbl 8 HCU3HU Npudem u3 3moti

omkpbimocmu. Ecau eébl npuHumMaeme pewieHus 0 HeOGX00UMOCMU KAKUX-MO

u3MeHeHull, HO HU 00HO U3 HUX He 0Cyujecme/sencs, mo 3mo npoucxooum
nomomy, 4mo peweHusi ObLIU NPUHAMbBI Ha NogepxHocmu. OHU He npuwIU
u3 00CMamoyHo 2/y60K020 u/au 00CMAamo4yHo MOHK020 NPOCMpaHcmed.

Oce006021c0eHue om eempa, KOMopbilli Hecem ¢ co00l 2Hes, NPUBA3AHHOCMU U

COMHEHUS1, U NepeK/loueHue 6HUMAHUs1 HA NnpOCMpaHcmeo, Komopoe cmaso

Yuuwe, — 6om cnocob coeduHeHusi ¢ 6o/ee 271y60KuUM, 60s1ee MOHKUM
IHepzemuyecKum ypogHem.1 m

Ecnu ebl 3Haeme, Umo ym usmeH4ue, 8bl Modceme 6/UsAMb HA He20 U, MAKUM
obpazom, npedbieamb @ xopouweli ¢popme. Ho ecu 8bl cuumaeme, umo ym
00/1a0aem HeKoll U3HAYA/AbHOLI CMadu/ALHOCMbIO, MO0 cepbe3Has npobaema.
Bo3modicHo, npsaimo cetivac ébi oymaeme: «Bbl nonsamus He umeeme o mom, C
KaKumu mpyoHOCmsmu MHe NPUXooumcsi Cma/AKueamsbCsi 8 Ceoell HCU3HU».
Kaoicobiti mak dymaem. B s3mom Hem Huue20 H08020. Y 8cex 00HA U md Jice
ucmopus. Koz0a ebl 3Haeme, umo ym mosicem nocimostHHoO MeHsIMbCsl, 8bl He
daeme C/AUWKOM MHO20 3Hep2uu c8oemMy 6HympeHHeMy 0uasozy, u @ 3mom
eauwie 6/1azoc/108eHue. Bl Go/blie He mepsieme owjyujeHue Obimus yuepes
O8udiceHUe awuX MbicC/ell U UCMOPUU, KOMOopble NPOKPy4UEaiomcs y eac @
yme. MbIC/1lu NOCMOSAHHO OBUXMCYMCSA U U3MEHAI0MCs1, HO Haule oujyujeHue
obimuss — Hem. Haw nodsudicHbIll yM co30aem uzmMeHUUgoe KapMuieckoe
KoHyenmyasjabHoe meqo 6o1u. Hawe ucmunHoe 6bimue He3b10/1eMO U
Heu3MeHHO.

i ;ITo mepe mozo kak bl Oydeme Npo0o0/IHCAmMb 8K/AI0UAMb 8 NPAKMUKY
ouuujeHus1 ce mpu KaHa/a, N08Mopsisi Obixame/ibHble YUK/Ibl U O/1udice
3HAKOMSICh C HUMU, bl HAYHeme NPUebIKamb K NPpOCMPAaHCmeay omkpbimocmu
u ece 6os1bwe 0ogepsimb emy. Bawe owjyujeHue 6ezonacHocmu e npubedxcuuje
HenoodeudcHocmu, 6e3mMos18us1 u npocmopHocmu Gyoem cmaHo8umMbCsl
21y63ice. OmMKpbIMOCcmb U 0CO3HAHUE OMKPbIMOCMU — COH3 NpocmpaHcmeda
U 0CO3HAHUS1 — 3MO 3HAKOMCINEO C aUM UCMUHHbIM «S». OHO




go3epaujaem 8ac K 2/1y0UHHOMY Kayecmey 0bImusi, Komopoe 0bL10 Ko20a-mo

ympaueHo. Bce 60/1buwie u 6o1buwie 3HAKOMSACh € 3MUM NPOCMPAHCIMEOM, 6bl
HauHeme owjyujamb € Hem mensio. I1o3eo5lime 3momy men/iy HaNO/AHAMb
co0oli 8awe mes10, KOX4Cy, N/10mb, Kpo8b, Kiemku... Kak? IIpocmo 6yobme.

Ecau ebl 6ydeme nocesiujamb 3moti Oblxame/bHOU NPAKMuKe No/14aca  0eHb,
mo o4eHb CKOpPO noyyecmayeme cedsi HAMHO20 jyuuie. Co peMeHeM 8bl
Hayyumecb Xomsi 6bl HA M2HOGeHUe 0MCOeOUHSAMbCSl OM eawiux Wad/10Hoe.
Jmo yousumesbHblii onsim! BHauase ebl Oydeme 3a0aeambcsi 80NPoOCoM:
«Kakas om 3mozo modxcem 6bimb peaibHas nosab3a? 3mo owjyujeHue makoe
cuibHoe. SI Haxoxcych 8 3MoOM cocmosiHuU mak 00.120. Kak modticem obixaHue
YImo-mo u3mMeHuUmb 8 Moel cumyayuu?»

Hy»icHo 8pemsi, umo0Obl npueblKHymb K 3momy cOCmosiHuio u 008epumbcsi
onblmy omnycKaHus yepe3 ObIXaHue; d 008epuImbCsi OMKpbIMocmu —
3HaAUUM 0Ka3ambcsi 8 camom 6e30NAcHOM U HAOeXdCHOM Mecme.
OmcoeduHumbcsi 0m npuebiYHO20 wWabs0Ha mpyoHo. 1 3Haio 3mo. Ho mbi
00/1)CHbI O4YeHb Xomemsb u36agumbCcsi 0om npuesi3aHHOCMu K 60/1u u
npo6iemam u 0ogepumbcsi omkpbimocmu. Koz0a mbl coedunsiemcsi ¢
OMKPpbIMOCMbIO, 8 HAWY HCU3Hb Npuxooum padocmb. baazodaps
OMKpbIMocmu Mbl 06pemaem cnocoGHOCMb Meopumb U HOCUIMb C80li 8K/1A0
6 011azonoyuue opyaux.

I7TIABA 2




[IATH YAKP U IATHh YIIPAJKHEHUI
A-TYHT

nazooaps /Ieessimu ouucmume/ibHbIM ObIXAHUSIM 6bl NO3HAKOMU/IUCH C
O0CHOoeamu ycmpolicmeda ceésiujeHH020 me/ad. Bl nopabomasnu c mpems
KaHa/amu ceema, 0Cc80U/IU Npoyecc 8bl0e/1eHUSs 8aAWIUX NPoo/iem,
mpyoHocmell u oMpaveHutl U cCoeOUHEHUs1 C CO0MeemcmeayujuM eempom
(n1yH20M), HAyUUIUCH 0CB000XHCOAMbCS OM 3MUX 8eMpoe uepe3 Mpu KaHaaad u
6x00umb 8 COCMOsIHUe OMKPbIMocmu u ece 6o/1ee MOHKO20 80cnpusimust
obimusi. ITonadas 8 cocmositHue OMKpbIIMO20 0CO3HAHUS 8Ce Yauje u uauje u
ocmasasich 8 HeM 6ce 00/ible U 00/1blue, 8bl O/1Ulice NO3HAKOMUMEeCh C 3Mum
cocmosiHuem U npuebiKHeIme 008epsimb emy.

B 3moli 2n1aee mbl noz2o8opum o dasibHetluwlell, 60/1ee MoHKolU pabome co
C68AWeHHBbLM IMe/10M, Komopas Modicem Oblmb No/1e3HOU 0/151 08000 cOeHUs
0om 02paHUYUEaWuX Wad/A0H08 U pacKpbimus eauie2o No3UmMueHo20
nomeHyuana.

B yeHmpaibHOM KaHase ecmb HeCKO/IbKO IHepzemuyecKux yeHmpos. Ha
CaHCKpume makue YyeHmMpbl HA3bIBAIOMCS YAKPAMU, HA MUGenMcKoM — Xop-
/0. 06a 3mu c/106a 00C/108HO 03HAUAIOM «K0/1eco». Mbl ydem ucno/1b308amb
MmepMUH Yakpa, NOCKO/AbKY OH YJce XOpOuwo 3HAKOM 3anadHoMy yumamestio.

anaacheHuﬂ, npueebeHHble 8 3moti KHUZee, npeOHa3HaueHb1 015 pa6omb1 c
nsambio UakKpamu, pacno/aA0MCeHHbIMU 6 YeHMpAa/ibHOM KdHa/1e:

KOPOHHOU (MaxkyuwleuHoll),

20pn0e6otl,

cepOeuHoli,




nynoYHoti,

matiHoll (pacno/oxceHHOU HA Yembipe NA/AbYA HUCe NYNKa).

Kasicoas uakpa codepiicum e cebe onpedesieHHble 803MONCHOCMU 0,151
0c800031c0eHUs1 om wab/10H08, 02PAHUYUEAIOWUX HAULY HCU3HD, U KaXcoasi
npeodsiazaem ocobble 803MOMCHOCMU 0/151 pazeumusi NO3UMUEBHbIX Kauecms.

Om wa610H08é Mbl 0c8000XHcAaemMcsi NOCPeOCmMeoM COCPedomoUeHusl,

ObIXaHUS1 U 08udiceHUsl, d NO3UMuUeEHble Kauecmea pazeueaem, npedbieas 6
OMKPbINMOM 0CO3HAHUU, OMNYCcKas 6ecnoKolicmeo u ece 0/1uice 3HGKOMSChb C
npocmpaHcmeom, Komopoe omkpbieaemcsi 8 pe3yabmame. Kozoa mbi
o0Opaujaem 630p HA OMKpbiGUIeecss NPOCMPAHCME0, 6MeCNO 1Mo20 Ymoobl
npoodosicams (PoKycupoeambcsi 08He HA Ues108eKe WU cunmyayuu u éHympu

Ha npo6sieMe UaU UCMOPUU, Mbl MOX}CemM 00HApydcumb 8 IMuUX YaKpax

YHUKa/IbHble MOHKUe 3Hep2ull.

ITamb ynpadicHenuti IJa-/IyHz omKpbiearom 4akpbl 0/151 COeOUHeHUs1 C
2/1yOUHHOLI MyOpOCMbIO, KOMOPAs u3Haud;AbHO npucymcmeyem 8 Hac. L]a e
nepegoode ¢ mubemcKoz20 o3Hauaem «KaHa.», AyH2 — «8emep»; C 6empom bl
yace pabomasnu 6 /leessmu ouucmume/ibHbIX ObIXAHUsIX. B ynpasicHeHusix I]a-
JIyHe @bl Oeslaeme 00X, (hoOKycupysicb Ha onpede/seHHOLl Yakpe. 3amem 6bl
npodosiicaeme 800X u 3adepiicueaeme ObixaHue, 8bINO/IHSAS OonpedeneHHble
ogudiceHUsl, Ye/lb KOMOPbIX — OOHApyHcumb 6 Uakpax 6/10Ku U 3amMymHeHusl.
ITocne ebl0oxa ebl npebbleaeme 8 COCMOSTHUU OMKPbIIMO20 0CO3HAHUS, UMO
no3eos1s1em eam oco3Haséamb 00/1ee MOHKUe Kayecmed.




IIaTh ynpaxnenuu Lla-JIyHr




Bocxogaiuu BeTep

Ouuwaem, éce uygcmea u OmMKpbieaem KOpoHHylo uakpy. IIpunocum
obixaHue 0/1ajceHcmea u dapyem cnoco6Hocmb K peuu.

Cnoco6cmeyem docmuiceHUlIo (16CO/"0"IH020, U3HAUA/;ibHO YUCmMo20 me/naa
UCMUHDbI.

Om ecez0 cepoya s1 npugemcmeyio 80cxo0sawjull gemep 3/1eMeHma 3em/u.

Bocxodsawjuii gemep u KOpOHHAs1 YAKPA

ITepeoe ynpasicneHue — Bocxodsiwjuti Lla- IyHz. OHo ouuwjaem 20p/ao8yio u
KOpOHHYI0 Yakpsl. /Jagatime paccMompum 603MOXCHOCHb, KOMOPYI0
npedocmae/isiem HAM KOpOHHas uakpa. Csadbme 8 nokoe Ui noyyecmayiime
u/1u eusyaausupytime ceol yeHmMpaabHbill Kauaa. ITpotidume ceoum
6HUMAHUeM No HeMy 8gepX 00 MAKyWwKU 20/108bl. Ko2z0a mbl1 Hanpaensem
6HUMAHUe Ha KOPOHHYIO YaKpy, Yy HAC nosie/isiemcsl IHepzemuyecKas
603MOMCHOCMb COeOUHUMbBCS C 0€32PaHUYHbIM, OMKPbIMbLM NPOCMPAHCMEOM
obimusi. IIpupoda yma écez0a uucma, Kak 6e3061auHoe Hebo. SIcHocmb —
¢yHOameHmasibHOe Kauecmeo yma, u cocCmosiHue OmMKpbimocmu
ecmecmeeHHO 0/151 6CeX HAC, HO HAWA NPUPOOHAsi ICHOCMb Yacmo He
0Co3HAemcsi HaMu U3-3d NPUEbIYHBIX WAD/10HO8, KOMOpPbie 0Me/1eKarm HAc
om Hee. Bocxoodsiwjuti syHz noddepicueaem onbim sicHocmu. Kozoa e
KOPOHHOUI YaKpe npo0yxcoaromcsi moHKue 3Hep2uu, Mbl Yyecimayem cedsi
O00HUM Ue/1bIM €O 6cell HCU3HbIO, C NPOCMPAHCIMEOM, NPOHU3bIEAIOWUM 6Ce
cywjecmeogaHue. Ha ypogHe KOHKpemHbIX cumyayutl Mbl MOXceM npocmo
ObImb OMKPbIMbIMU, MO eCMb NO0X00UMb KO 8cemy C OMKPbIMbLV YMOM.

Hﬂnp(lBJlﬂﬂ 6HUMdAHUE Hd KOPOHHYIO YAKPY, coeouHumechb c nokKoem,
0e3mosie6uemM u npocmopHOCMbIO. ,Zla/lee nopamblw/miime 0 mom, umo 6




eauwueli JCu3HuU npensimcmeyem omkpbimocmu. Bbl modyceme nouyscmeoeamb,
Umo 00HUM U3 00/1aK086, 3aKpblealOUWuX OMKPbIMOCMb, 516/151emcsl 2Hee.
BcnomHume cumyayuio uau omHouleHusl, 8 KOMOpbIX 8bl UCNbIMbIEA/IU 2HES,
novyyecmeyiime conymcmeyloujee emy 8030yxcoeHue, 0Co3Haiime u ébi0e/ume
€20, a 3amem npocmo ebino/siHUMe ynpaxcHeHue Bocxoosswjuti Lla-/IyHe. B
Haua/e ynpaxcHeHusl 6a}CHO 6CNOMHUIMb MPyOHyI0 cumyayuio uiu
OMmHouwleHusl, Komopble am He yoaemcsi omnycmumb. Koz0a ébt ecnomHume
3mo, 6bl ygudume, 4imo OMKpbIMbCsl 6aM Me

warm HanpsiyjceHus e mesje, 6ecnokolicmeo, 2Hee, pazopalceHue u/au cmpax,

Auwanwjue 8dc IMOYUOHA/ILHOU 3Hep2uU; 8bl MOJicelne NoYyecmneosamnb
cMsimeHue, 8 KOMopom npebblgaem eawu ym, U/au €20 C8epXaKmueHOCMb, UauU
npocmo owjymumb 4yyecmeo IlodasieHHOCmMu u msaxcecmu. mu cOCMosiHUs
yOepaHcueaioncs éempom; 0Co3HABAsl UX OMKPbIMO U NpsmMo 6e3 cyxcoeHull u
npopabomku, ebl coeduHsiemech ¢ 3mum eempom. Takum obpazom, ebl
ebloe/1sieme mo, umo Oyoem yoasieHo, U/au 0mnyujeHo, C NOMOWwjbio 08uMceHull
mena. Bbidenue npob6semy, eébinoHume ynpaxcieHue Bocxodsawuti Ifa-JIyHe,
KAaK OnucaHo Huoice.

Bocxoosiwyuti Ia-/IyHe




ITpumume y0o0HYI0 no3y, cuds Ha no/1y u/au Ha cmyse co CKpeuwjeHHbIMU
Hozamu. Pyku mMocHO nosodxcums HA KosieHu (cm. puc. 2-1). BoidoxHume
3acmosiswiuticsi 8030yx u cpoKycupyiimecb Ha 20p/10680U uakpe. Booxnume
ceedicutl, YUCMbIU 8030yX U 3adepiicume ObIXaHue, Npeocmae/ss cede, umo
3mom 6030yX 3ano/iHsiem 20p/10, Kak Hekmap 8a3y. He ebiObixasi, 00XHUMe
ewje pas, yoepxcuedasi BHUMAHUe Ha 20p/ie.

ITpedcmasbme, umo eawe (poKycupogaHue Ha 20p/ie U NO8MOPHbIL 800X
npou360051m MoHKoe men/io, pacnpocmpausioujeecst no mesy, Komopoe 6bl
Hanpaessieme no YyeHMpa/AbHOMY KAHA/1y 88epX K MAKyWwkKe, de/nasl
eépawjamesibHble 08UMCEHUS 20/10801i (cM. puc. 2—2 — 2-5) — nsmb pa3s 6/1e60
(npomue uacogotii cmpe/Ku, ec/iu CMoOMpemb HA 8aC C8epXy), a 3amem nsimb
pas enpaeo (no uacoeoii cmpeske). Bo epems smux dsudiceHuli owjyujaiime,
KaK /yHe, U/1u moHKuil éemep, nOOHUMAenicsi no YyeHMmMpa/abHOMy KaHa/ay K
MaKyuike 20/106bl, OMULasl U NUMas eawiu opzaHbl yyecme u mo3s2. Tenepn
6bl0OXHUMe Yepe3 HOC, CHaua/id Mmed/71eHHO, d K KOHYY 0o/1ee pe3ko, émsi2uedast
ouacgppazmy. Bbiobixas uepe3 Hoc, u3yaau3upyiime, KAK 6HympeHHuUtl MoHKuUli
géemep noOHUMAemcsl N0 YeHMpaabHOMY KaHA/1y U 8bIX00UM Yepe3 MaKyUWKy
20/108bl, YHOCS1 € c0001i 8ce HeHycHoe. OHO 8blOpacbieaemcsi 8

npocmpaHcmeo Hao 201060l U HeMeds1eHHO 6 HeMm pacmeopsiemcsi/\
Yoepiicueatime eHumaHue 8 061acmu Makywku, NOKa oujyujeHue ocmaemcs
CBEHCUM.




Kaoicowliil pa3, ko2da 8bl nogmopsieme 3mo ynpajcHeHue, yoesstime epems
ebl0e/1eHUI0 M020, 0M UYe20 8bl Xomuimne 0ce0600umbCs, a 3amem omnyckatiime
eéemep. 3agepuwias ynpajcHeHue, ocmaeatimecb Kakoe- mo epemsi 8
cocmositHuu omKpbimozo oco3HaHusl. Kozoa ebl ebiobixaeme, syH2 npoxooum
uepe3 Makywky u ycmpatsiem 610ku. Bbi 0elicmeume/ibHO Uyecmayeme
eocxoosiujee 0gudiceHuUe /yH2a U e20 pe3y/bmam — pacmeopeHue 00/1aKoe
eawux ompayeHuti 8 Hebe 0CO3HaHUSI.

Bbi modiceme noemopsmbsb 3mo ynpaj)jcHeHue mpu, namb u/iu cemb pa3, NOMHAs
0 mom, umo 00/1)(CHbl 0CMABAMbCS 8 COCMOSTHUU OMKpbIMO20 OCO3HAHUA 6ce
do/ibuue U 60/1bwe, no mepe moeo KakK eawud CcnocooHoCmb K amomy 6y6em



pa3zeueambcsi. [IpedGbieaHue 8 COCMOSIHUU OMKPbIMO20 0CO3HAHUSL 0COOEHHO
8AJCHO 8 KOHUe YUK/a u3 mpex uau 60s1ee ynpaxcHeHull — nepeo mem Kak
ébl nepexooume K c/edyioujell Yakpe.

Bocxodsswyuti éemep u 20p/a0eas uakpa

Bocxoodsawuti I[a-/IyHe npouuwjaem makdice 20p/a08yi0 UaKpy, N0O3MoOMy 6bl
Modiceme npodesamb YUK/ U3 mpex-nsimu ogudiceHull, (poKycupysichb 8
Oosbweli cmeneHu Ha Hell. IIpejcde uem Hauamb 3mMo ynpadxcHeHue,
Hanpaebime 6HUMAHUe HA 20p/108yto uakpy. Ilopazmbiwasiime o ceoeli
CK/IOHHOCMU KO /1)CU, Pe3KoCmu 8bICKa3bleaHull u capkasmy. Uau, 803MO0HCHO,
Y 8ac oueHb XOpowio nNosyudemcsi CNOHMAaHHO casnoeambcst. Modxcem Obimb,
6bl HUK020a He 038yuueaeimne 80U X4ca/s100bl, HO OHU OMPAXCAIONICSA Y 8aC HA
/uye u/1u bl ocyxcoarouwje nooxcumaeme 2yonl. Buoume au ebi 6 cebe makue
meHdeHyuu? C eamu mak 6b18aem? Tak Gbieaem co ecemMu, 60NPocC AUWb 8
MoM, HACKO/IbKO 3MO 0CO3HAemcsl.

HHoz20a Hezamug@Hasi peub npuHuUMaem ¢opmy npocmbix 3ameuaHutl,
@bICKa3bleaembix cebe 0 camom cebe: «AX, 1 He MO2y nogepumb, UMo coenas
amo onsimb!» ITosmomy 015 Hauaa oco3Hatime casnody. Ocozuatime,
HACKO/IbKO nopazumesieH MeXaHu3m ee CNOHMAaHHO20 603HUKHOGeHUsl. Bbi
3Haeme, Umo He Xomume 0bIMb KPUMUYHbLM, HO NOHUMAelne, YUMo éce pagHO
KpumukKyeme, 0adice ec/iu He xomume. /[adxce ec/iu ébl Oe/aeime 3mo yymb
00/1ee NO3UMUEHbIM U/IU MSIZKUM 00pazom, 3mo éce pagHo xcaano06a. JHepaus
JHcan00bl oueguoHa. Cyujecmeyem germep, noodepicugarowjull HezamueHyo
peub, komopbiii Ha3biealom Hec6anaHcupogarHHbiv Bocxodsuwjum eempom. OH
Mak cusieH, Ymo éam oajice He HyHCHO 3a0yMbl8ambCsl O IMOM, KaK 8bICKA3aimb
scanofy. Ecau eam HyxcHO Hanucamb cmuxomeopeHue, ébl csideime u Gydeme
dymams: «Kak mHe Hanucamb 3mo cmuxomeopeHue? Kakoe c/1060 ecmagumb

crooa?» Ho scano6a npocmo cama eépixooum u3 eac. Hekomopbie /1i00u
6bICKA3bl8AIONICS1 04YeHb MUPO/1I00UBO, MSAZKUM U OPYHCe/l00HbIM 20/10COM, HO
éce pagHo 3mo 4ucmoti 6o0bl Jcano6a. /Ipyzue xomsim, umoo6bl 8ecb Mup 3Has1
00 ux s#cano6ax, no3mMomMy NOEbILIAION 20/10C U 2DOMKO Kpuuam, mak 4moobl
cabiwanu coceou. Kakue 61 ¢popmbl 3icanoba Hu npuHuUMad, oHa, Mak ce
KaK /10)iCb, CN/IeMHU, K/1eéema u 0CKopo/1eHusl, sie/1siem coootl




Hec6anaHncupoearHbiti Bocxodsiwjuti eemep.

MHozue u3 Hac /106sm nocnaemuuuams. Hekomopble cnaemHu kaxcymcsi
0e300ud0HbILMU, 8 MO épeMsi KaK opy2ue Mo2ym Oblmb 0CKOpOUMeAbHbIMU.
Bam, eepossimHo, He Xome/a0Ch Obl, YMOObI KIMO-Mo 0m3bi8a/Csl 0 8acC
onpeoe/ieHHbIM 00pa30M, 0OHAKO K020d @bl 2080pUINe MAK Jce 0 Opy2uXx, Mo
Haxodume cebe onpaedaHue: «Mbl npocmo 601maem 3a uauwieukou Kogpe. S
HUKOMY He HaHouly eépeda». CnsjiemHu 6bi3b18aiom /000NbIMcmeo.
Hekomopble 1100u Kak 6yomo npoodyxcoaromcs, Ko20d C/1bllianm 4ymo-Huoyob
nukanmtoe: «Kak xopowo 6110 ¢ mo6oti nozogopums! Ham Hado uauje
obwambcs ». Bbl 6udume, Kak ue/s06eK 0xcue/siemcs u e2o0 2/1a3d
3azopaiomcs e npedgKyweHuu. BepHbili cnoco6 3acmasumb makoz0 vesn08exka
3ACHYMb — N0O2060PUMb C HUM 0 Oy00utickoM npoodyxcoeHuu, o Mmyopocmu
nycmombl uau o Yyem-mo euje 8 3mom pode. Ho namxHadyamp MuHym
ckabpe3HbIx cnjiemeH — U oH 208opum: «Tenepb s uyecmayio ceds
No/IHOCMbIO NPOCHYBWIUMCS1!» Mo o3Hauaem, 4mo y uen08eKd ecmb
coomeemcmeylowjuii gemep Hympu.

Ewe o0ua npobaema, ceszaHHas co cgpepoti deticmeusi Bocxoodsiwjezo nyHaa,
— 3Mo Hecnoco6Hocmb c/aywamb opy2ux. Yacmo uenogek socnpuHumaem
Oecedy ¢ keM-/1Ub0 KaK cocmsi3aHue co C6OUM 8HYmMpPeHHUM 0Ua1020M, MakK
Umo 8 KOHYe KOHY08 OH c/iywiaem Go/buie cebs, Uem cobeceOHUKA.
HecnocobHocmb caywiamb u gudenb K020-mo 0py2020, 8He 8CSIKUX COMHeHULI,
sAe151emcs hopmMotii eempa, KOMOpbiii Mo}cem 6K/a0UAMb @ ceb6s1 6eCnoKoliHble
IMoyuu u MbiC/U, omMpayaiujue coO3HaHue. Imu 6empbl MOXCHO - owyujamb
HenocpeocmeeHHOo, K020a 8bl 8Xo0Uume 6 COCMosiHue Henoo8uUXdCHOCMU,
0e3mMo0/18uUs1 U NPOCMOPHOCMU, COeOUHSISICh C HUMU U/IU 8bl0e/sis UX, a NOMOM
yoassis ¢ nomowbio Bocxoosiwjezo Ila-JIyHeza. Jas npucymcmeus 6
o0pa3zyloujemcs @ pe3y/bmane Yucmom npocmpaHcmee 60/1buie He
mpe0yemcs ycu/uti, NOMoMy 4imo 8bl NOHUMaerne, 4mo 3mo gauwie
ecmecmeeHHOe COCMosiHUe.

Bo3modicHo, 8bl cuumaeme, Ymo COMHeHuUsi — 3Mo npezpaoa, Komopas e
OaHHbIUl MOMEHM uzpaem cyujecimeeHHyio posb 8 eaueli ycu3Hu. Kakue
COMHeHus1 000/1eeaiom eac npsimo cetivac? Ecau ebl xomame umo-mo
u3MeHUMmb @ ceoell HCU3HU C NOMOWbl0 Medumayuu, Heo6xo0umo pabomamsb
¢ mekywjum onbimom. OH 0odceH 6bimb 8awWuM AUYHbIM. OH 00/13HceH Obimb




ceexicum. Pabomas ¢ comHeHusAMuU, o6pamuime éHUMaHue Ha Mo, KAk OHU
e/1us0M Ha eawly peub. Omcymcmeue ygepeHHoCcmMu 8 cebe, KAK npasuio,
npugooum K Heno/iHOYeHHOMY 00ujeHuI0. Mo Moicem NPosie/IsiMbCsl 6
Hed0CMamoyHo sICHOU, NPSAMOlU, OMKpPbIMOLI, CMe/0U, yuacm/aueol peuu.
ITpocmo nodymatime, KAKux Ka4ecme eam Heoocimaem 6 od0uwjeHuu ¢ opyumu
/1I00bMU.

Bbi 2080pume: «5I — npsamoti yenogek!» Imo moxcem 03HaUamb, YUMo eaw
20/10C 38yYUIM Pe3K0 U 6bl YACMO Kpuuume Hda ai00ell. Imo He uMeem HU4e20
obwezo ¢ npsamomoli. CKopee, 3mo ceudeme/abcmeayem 0 NCUXUYECKOL
Heycmotiyueocmu. MoxcHO 6bimb NPSAMBLM U 2080pUMb 6Ce, UIMO 8bl XoMmume
cKazamb, ¢ Yye8cmeomM OmKpbiinoz2o0 npocmpascmea u ¢ 0oopomoti. Ho 8 koHye
KOHYO08 8bl MOJiceme 00HaApyxcumb cedsi 2080pSIWUM YMO-Mo, Ye20 2080puUmb
He njaaxupoeaau. Bol omkpbieaeme pom u 2080pume 6ce, Ue20 20860pumb He
xXome/au. A nomom, nocsje Mozo KAk yxce 8C€ 6bICKA3a/1U, 8bl yOUe/isiemech:
«dmo xce 51 ckazan? S naaHupogas 206opumb cogcem 0 Opy20M, HO @bIULI0
ece HaA06opom». Imo mo, umo npensimcmeyem oo6wjeHuro. IIpoucxodum maxk
6 0CHOBHOM NONOMY, YUMo 8bl He 0CO3HAéMe C8513b C OMKPbIMbIM
npocmpaxHcmeom. Ymo 3mo o3Hauaem? Imo o3Hauaem, 4mo 8 Ka*cobill
MOMeHIM NnpocCmpaHcmeo cyujecmeyem u €20 MOX¥CHO ouwjymuimnb, HO Ye20 Hem
— mak ’3mo eaueli cCnocooGHOCMu cOeOUHUMbCSI C HUM.

Tak umo nopasmbiwisitime HAO 6CeM, YMO C85A3AHO C peublo: O MOM, YUMo 6bl
2080opume Opyaum /a1005M, O MOM, YUMo ébl dymaeme, HO He 2080pume 6c/yXx, O
MoHe eauiezo 6HympeHHe20 ouasoza. ITonpobyiime 3HepzemuuecKu
coeduHumbcs ¢ 3mum. IIpocmo oco3Haeaiime 3mo 6e3 ocyxycoeHust. Bom kak
HYJ}CHO 6bl0e/1IMb 1Mo, 0M Ye20 8bl XOmuine oUUCMumbCcs. 3amem CHOEa,
npodenatime Bocxodawuti IJa-/IyHe, Ha 3mom pa3 ¢poKycupysch 8 6oabuieli
cmeneHu Ha 061acmu 20p/aa u owywjasi, Kak jyHz pacnpocmpatsiemcs,
numas u ouuwjas eauwie 20p/1o, 8 Mo epeMsi KAk 6bl 8bINO/IHsIemMe ynpaxcHeHue
Max Jce, KAK 8 npedbidyujem c/yude. Boinyckasi eemep uepe3 Makyuwiky, bl
yoasisieme mo, 4mo 0bL10 ébldeseHo. [Ipedcmaesiime, Kak ece HezamugeHoe
pacmeopsiencsi 8 npocmpaHcmee.

ITocae smozo c¢hoKycupyiimech, Ha 20p/108011 UAKpe, NPOCMO HANPABUE
Yyucmoe HUMAHuUe 8 NPOCMPAHCME0, OMKPbIMoe 8 20p/e. Mo Ayquull
peuenm 0151 pazeumusi NO3UMUEBHbIX Kauecmsa.




FOGOPH 0 NO3UMuU68HOM nomeHyuane ZOpflOGOﬁ HAKphbl, 00bIUHO ucno/ib3yrom
adHA/102ur C Cco/1IHUem, cussioowum 6 uucmom Hebe. Conuue no3eosisiem eam
yGUGCMb yucmoe He6o. Oco3HaHue 3Mmoz0 npocmpaHcmeda npuHocum
2/1_)’60KO€ HyeCmeo HaNno/iHeHHocmu. 2mo HyeCcmeo 803HuUKaem, Ko20a ceem
OCO3HAHUA eCmpeuaemcs ¢ npocmpaHCmeom. Tpabuuuouuaﬂ aHianoz2us 0411
€20 onucdHus — owjywjeHusi nomepseuiezocs pe6eHKa, K020d OH euoum @
moJ/ine C0K Mdmb, MO y3HABAHUE, NpUHOCAUWjee uyeCmeo HadNno/iIHeHHoCcmu.

Ou4yu4eHue Hcueocmu no3UumueBHbIX Ka4ecme cesi3blearom C 20p/10M, HO 8bl
Modiceme 0Ka3ambCsi HeCNOCOOHbI no/siydumb K HUM aocmyn u3-3a
6ecnoxonu4ux 3M014u1‘1 U COMHeHull. Yacmo, K020d 8bl cn/jiemHuuaeme u/au
Jcasiyemecno, 6bl omoesisemechb om owjyweHus yejaocmHocmu. Bo3mooicHo, ébl
3ameuanu, 4mo 6 eauuell HCU3HU Ue20-mo He Xxeamaem, HO 6am HedoCMaea,no
3HaHUll 0 MmMomM, KAdK 3mo e/1usem Had my uiu UHyr uakpy u/au Kakotl euo JIYyH2d
ebi3bleaem s3mo. He xeamaem mozo0, Umo mMbl HaA3bl8AeM SICHOCMBbIO. ﬂaHHble
npakKkmuku npebcmae/mlom coboli Kapmbl U UHCMpymMeHm»bl 015 ycu/s1eHus
sSACHOoCcmu.

TI'opnoeas uakpa, Kak HUKakasi opyzasi, cnocoo6cmeyem no00epHCaHuio
0CO3HAHUS1 IPKOCMU KAX*#€0020 MOMeHMa, N0/IHOMbI U HAChIWeHHOCMU
npucymcmeus ¢ Hacmosiujem. IToamomy, noc/sie moz20 Kak uesn08eK
ouuujaemcsi om 3amemMHeHUll NPOCMPAHCMEA 8 KOPOHHOU U 20p/10601i
YaKpax, e2o0 onblim 0CO3HAHUS 31020 NPOCMPAHCMEA N0do6eH 80CX00sIujeMy
Ha HeOOCK/10He COo/HYY, oceewjaloujeMy UCTOYHUK 8ceX 0/1a2ux kauecme. Imo
MOJicem nposie/isimbCsA 6 oujyujeHuu yyecmeda yesaocmuocmu. Bbl yesocmmbl
UMeHHO makue, Kakue 8bl eCilb 8 OaHHbILU MomeHm. /Jajce MumonemHoe
CONpPUKOCHOBeHUe C OMKPbIMOCMbIO 3anycKaem MOWHbIU npoyecc, Komophblii
6 KOHYe KOHY06 npugedem K paccesiHul0 mbMbl He8eOeHUSI.

Poab npakmuku IJa-/IyHe, onucbieaemoti 30ecb, COCIMoum & mom, 4moobl
NomMoub 6amM OUUCMUMbCSA OIM onpede/s1eHHbIX CUMNIMOMO08. Mo ouuujeHue
npoucxooum 3a cuem 80cxo00suje2o0 0gudceHus aAyHza. Ob6i1acmb ouuwjeHus1 —
20p/108asi U KOPOHHAs1 Yakpbl. Bom u éce.

Pewenus npo6/1eM, Komophblie y eac ecmb 6 OaHHbIL MOMEHM U C KOomopbimu
6bl nbimaemecb p060MGMb 6 3moti npakmuke, Mmozym u He OKa3ambCs




2/18HbIMU K/1I0YAMU, OMKpbleaowjumu ogepu 8 npoceenvieHue. Ho onu,
HeCOMHEHHO, 516/1110MCsl 6emesiMu, Komopble UMelom Cesi3b C KOpHeM.
BbinoaHss onucaHHble 8 3Moli KHU2e ynpajcHeHUsl, 8bl Modicerme npou3eecmu
Hanpaes/ieHHble U 0YeHb ObICMpble U3MEHEHUSs 8 C80eM 80CNPUSIMUU HCU3HU.
Koz0a bl HaUuHeme 3ameuamb 3mu usMeHeHusi, OHU Oydym nooyxcdamsp eac K
ewe Gobwemy yaiaybsneHuto 8 npakmuky. Ilouemy? Ilomomy umo npakmuka
Medumayuu cmaxem 0151 6aC UHCMPYMEHMOM pabombl HeNOCpPeoCmMeeHHO C
npobsiemamu, eausIOWUMU HA 8auly HCU3Hb, npobiemamu, umMelwWumu
deticmeume/ibHO 2/1y060Kue KopHu. I no mepe npodosdiceHust pabomsbl ceem
eauez2o0 0co3HaHusi 0ydem Hanpae/aeH Ha 3mu 2/1y60kue KopHu. Bb2e npsimom
CMbIC/le cModceme 06000 c0ambCsi 0m HEKOmMopbiX Npodaem, Umoobl
nosyyams 6o/1buwe y0oes1emeopeHust om ceoeli pabombl. Ima npakmMuka
MoXcem chacmu eawiu omHoweHusi. Uiu nomoub omkazambcsi om Kakou-mo
nNpuebIuKU, Ymo Modicem Obimb eOUHCMEEHHOL 803MONCHOCTbIO 0/151 8AC
npoo0o0/1Xcams Hcumsp.

C kakumu 6bl npo61emMamu 8bl HU CMA/AKUBAAUCH 8 C80ell HCU3HU, 8AHCHO UX
npu3zHaeamsb U 8K/110YAMb 8 NPAKMUKY, HO He UCNO/1b308amb NPAKMUKY KaK
ybedxcuuwje, 8 KoOmopom ébl npsiiemechb om 3mux mpyoHocmeii. Ecmb makue

npo6/1emMbl, C KOMOPbIMU He06X00UMO pabomamp HaANPSIMYHO U C80e8peMeHHO,

U NpaKmuku, npeocmae/ieHHble 8 0AHHOU KHU2e, NOMO2yIm 8am 3mo coe/1dmb.

51 xouy, umoo6bI 6bl 8bINO/IHSLAU YyNPANCHEHUS C Jce/aHueM, ecem cepoyem,
NPUBHOCS 8 HUX C80U /IUYHbIe NPo0/1eMbl U OMKpbiedsi MyOpoCmb, KOmopasi
3aK/1104eHa éHympu edac.

st MHO2UX U3 HAC 6 onpede/seHHble MOMEeHMbI HCU3HU CMAHO8UMCsl
04Ye@UOHbBLM, UMO HAM «NPOCMO He06X00UMO NpocmpaHcmeo». B Hawem
CO8peMeHHOM Mupe Mbl Yacimo Yyecmeyem cedsi HanpsiHceHHbIMU Om
eJce0He8HOll Cyembl, HAW yM NepenosiHeH 01meencmeeHHOCMbI0 U 0ema/asimu
Nnoe8ceoHe8HOll HCU3HU, d UH020a Mbl ObledeM MAK UCmMoujeHbl K KOHYy OHs,
YImMo Xomum Mo/IbKO 00H020 — YeOUHUMbCS Neped me/1e6U30poM UAU 3d
kHuzol. Ho, meopemuuecku npuHumas uoeio 0 mom, 4mo npocmpaHcmeo
npoHu3bieaem ece (hopMbl, 8 MOM Uuc/e U HauW ymM, Mbl MOXCeM He
yygcmeoeams cesi3u C 3Mum nNpocmMpaHCImeom ujau He 0CO3HABAMb €20
npucymcmeusi, 4imo, KOHe4YHo Xce, He noMoz2aem HAM. Oma cumyayusi
Modicem KapOuHa/AbHO usMeHUmMbCs1 61azo0apsi npakmuke Bocxodsiwezo La-
JIyHnea. BaxcHo o6paujamb 6HUMAaHue HA 0OHy U3 meHOeHYull yma —
NpuebIYKy Nnepex/a110uambcsi ¢ 00HOU npo0b1eMbl HA Opy2yl0, — Komopasi




MoJicem c8o0umb Ha Hem no3umueHblll 3p¢pekm om medumayuu. He
0C03HABAsi M0O20, Mbl NPUBSI3AHbI K CBOUM NO8CeOHe8HbIM npobiemam u
yoe/isieM UM C/AUWKOM MHO20 8peMeHU, 0adice ec/iu NOHUMdem, 4imo 3mo
HUKAK He gedem K UX pa3peweHulo.

Yepe3 ouuwjarowjuii acnekm 3mozo ynpaxcHeHus Lla-/IyHe mbl omnyckaem
ceou ¢puzuueckue, IMOYUOHA/IbHbIE U MeHMA/IbHble NPUEbIYKU U
conpukacaemcs ¢ 60/1ee YUCMbIM U C8EHCUM COCMOsiHUeM Obimusi. 30ecb-mo u
HAYUHaemMcs: HaACMoOsIWAsi NpaKMuUKa — NPakmMuka ece 60/1bwezo u 60/1bwe20
3HakomMcmea ¢ omkpbimocmsio. [IpuzHae omcymcmeue omKpbimocmu uau
npocmopHocmu 8 Kakoli-1u6o cumyayuu, Mbl MOX¥CeM 0CO3HaMb 3Mo
cocmosiHue, 8bl0e/1UuMmb €20, a 3amem yoa/auimb ¢ NOMOWbI0 ObIXAHUS U, 8
OaHHOM c/1yuae, ogudiceHusi. OHo yoasisiemcs 0151 06pemeHuUst HyHCHO20
kauecmea. Ecau 206opumb 0 pabome ¢ KOpOHHOU YAKpOli, MO Mbl HAUUHAEM
Jlyduie 0C03Haeams npocmpaHcmeo. UMeHHO K 3momy Mbl U CMpemMuMcs.
HeticmeumebHo /1u 3mo mak? Pabomaem su 3mo? Ilonpo0yiime! 3mo
UHMmMepecHo.

HHoz0a modxcHo ycabiwamb: «/la, s oujywjaio scCHOCHb, HO NOIMOM ONsMb
HAYUHaro dymamb 0 C8OUX NPodeMax». Imo oueHb xopowiuti 3Hak. IToo
XOpowuM 3HaGKOM 51 noOpazymeeaio He 8o3epaujeHue K hpodaemam, a mo, ymo
ébl owjyujaeme siCHOCmb. 1Mo 80Npoc pazeumusi 3HAKOMCMed ¢ 3mum
cocmosiHuem. Bcex Hac nocewjarom yougumesibHbie nepexcusaHusl,
cesi3aHHble ¢ Npobaeckamu Myopocmu, padocmu u /1008u, HO OHU
HenocmosiHHbl. Mbl oujywjaem sicCHOCmb /UWb 8 MmeyeHue KOPOIMKo20
npomedxcymka epemeHu. Ilomom cHoea eo38pawjaemcs cocmosiHue
Heonpeodes1eHHOCMU, U OHO 0/IUMCSI MAK 00/120, YMO Kaxcemcsi Ham
NOCMOSIHHbIM.

HO&MOP}UO, Meaumaqun — 3MO npouyecc paseumus 3HAKomMcmeda ¢
OMKpbIMOCMbIO.

5 xouy nposicHUmMb Koe-umo 8 omHoweHuu Mmemacgopbi ¢ ebi0es1eHUEM U
nocsedyowjum yoasieHuem KomnbiomepHsbix ¢paiinos. Iloxcanylicma, He
Jcoume, uMo eawi npoyecc Gyoem makum Hce npocmbiM, KAk yoasaeHue

¢aiinoe c komnblomepa. «Xopowo, eépibupaem. /Ja. Haxxcumaem Ha KHONKy




“Yoaaumpb”. Coenano!» 5 ucnoab3yio smy memadgpopy 0.1 onucaHusi cmaouti
npoyecca. B momenm ydasneHusi umo- mo npoucxooum. HecomuenHo, umo-
mo yoa/isiemcsi, HO M0 He 03Hauaer, Ymo ucye3aiom ece acnekibl
npuebIyH020 Wab10Ha. Bl HaAxXo0umech Ha nymu K ye/a0CcmMHoOcmu, HO He
odxcudatime, Umo éce U3MeHUIMCcsi M2HOB8EHHO!

Coz21acHo OpeeHUM MmeKcmamu, 8 pe3y/ibimame 8bINO/AHeHUs1 yNpaXcHeHust
Bocxooswuti I[a-/IyHz ¢ meueHue 00/12020 8peMeHU NPOSICHSIeMCs yM U
y/Ayuwiaemcsi CnocoGHocmb K KoHyeHmpayuu. Peub cmanogumcs 6os1ee

MSI2KOU U CNOKOUIHOU, 00s1ee sicHOU u 3¢h¢heKmHOLl u MoXHcem OKA3bleamb HA

/Modell 00beduHsIIOWee U 2apMOHU3Upylouwjee go3delicmeue. B mubemckux

mekcmax oadice ynoMuHaemcsi o0 mom, 4ymo npakmukyowuti HauuHaem
CNOHMAHHO Nemb U 2POMKO CMesimbCA!

JKu3HeHHbIl 8emep

Co30aem HCU3HEHHYIO CU/TY, y8e/Uu4U8aouyio NpoooaxcumeabHOCmMb

HCU3HU U OMKPbIGAIOUWYI0 CePOeUHYI0 UAKDY.

Ouuumem MbIC/IU U pa3icuezaem 020Hb Mybpocmu.

Cnocchmeyem 00CMUuCeHUIO G6C0f110mH020, U3HA44a /;1ibHO CO8epuweHHO020
mesia uejiaocmHocmu.

Om ecezo cepoya s1 npugemcmayio gemep Hcu3HeHHOU cu/bl 371eMeHmMa
ITpocmpancmea.

JKu3HeHHbll @emep u cepoeyHaAs Yakpa

CHoea Hanpaebme 6HUMAHUe HA YeHMPa/AbHbIL KAHA/1 eauie2o me/d; 4moobl
ouwjymums e20 npucymcmeue, ucnoib3ylime goodpaiceHue. Cpokycupyiimecn
Ha cepeduHe 2pydu, 20e HAX00UMCsl SHepzemuy4ecKull yeHmp, Ha3bleaembill
cepoeuHoll Yakpoii. 30ecb oo6umaem JKu3zHeHHbili emep. Lleab ynpascHeHus




Kusneunbitl IJa-/IyHe — ygeauuumsb npoooaxcumenbHOCMb HCU3HU U
YKpenums cus/ly 60/1Uu, Namsimb U yeepeHHOCMb 8 cebe. B ebicuiem cmbiciie,
3mom /1yHz noddepiicuedem cnoco6HOCMb Ue/108eKa npedbieamb 8
ecmecmeeHHOM COCMOSTHUU ymd.

s mozo umo6bI npueHecmu 3my NPAKMUKy 8 C6010 N0BCEOHEBHYH0 HCU3HD,
daeatime u3yyum, Kak nosjab308ambcs* ynpaycHeHuem JKusznennbitl La-/IyHe.

IIpesicoe ece20 coeOuHumechb ¢ HeNOOBUXCHOCMbIO Me/id; Npuc/Aywiatimech K
0e3mMo/18uUl0; 0co3Hatime ceo600HOe 0m MbIC/1ell NPOCMPAHCMEO0 yMa,
owjymume npocmopHocms. ITo6yobme @ 3mMmom cocmostHuu HeKonmopoe epems,
noka, He nouyecmeyeme, 4imo HauWL1U ceoe 6HympeHHee npubexcuwje. Bawe
@HUMAHUe Hanpae/seHo Ha cepoevHyl0 UaKpy.

Tenepb nocmapatimecb 6CNOMHUIMb CUMYayuio, 8 KOMOpPou 8bl oujyuwjaau
omcymcmeue cesi3u ¢ coootl. Pezyaibmamom omcymcmeusi cési3u ¢ coooti
mMozym Obimb 8030yicOeHUe, 6ecnoKolicmeo U dadice 2He8 U/IU Jce 2pycmb U
nooae/seHHOCMb. Mo 08e CIMOPOHbI 0OHOU Medaau — OMCymcmaeus cesi3u C
co6oll. Iloka y eac ecmb 3Hepeusi, 8bl UCNbIMblEaeme 6030yl coeHue U 2Hea,
eblpazicaeme ux. 3amem, mepsis 3Hep2uio, bl «CNo/3aeme 6HU3» U
yyecmeyeme ce6s nooaeseHHbIM. KoneuHo, 8 makom cocmosiHuu y eac Hem
9HNYy3Ua3mMda u Mmeopuecko20 600XHOBEHUSs1, KAK Hem U Cu/ibl 80/1uU. BozmosicHo,
8bl UCNbIMblEaeme 2pycmb U/au 6amM He0oCIMaem *CUeoCcmu U 3Hep2u4yHOCMu.
Bbi Modiceme 6bImb y2ploMbIM, Hey8epeHHbIM @ cebe U/u HaxXo0umbCs @
cmynope, He ce/1as 08U2AMbCS.

MbI npumMeHsieM 00UH U MOM Jce NPUHYUN HA NpomsidceHUU 6cell KHU2U:
0Co3Hatime 3mo oujyujeHue omcymcmeusi pacocmu. Yeuobine 3mo
owjyweHue. /Iasice 3mo modxcem oKazambCs 0/181 6AC MPyOHbLM, NOMOMY YUMo
He 8ce Uyecmeyiom, K020d OHU 0ImcoeouHeHbl om cedsi. Bbl mepsieme cesi3b ¢
co0oti, HO He cnocoOHbI yeudemb 3moz20. THoz20a eam He yoaemcsi 0CO3HamMb
3Mo 00 mex nop, NOKa He 603HUKaeIm cunyayusi, Ko20a ébl paccmpoeHbl, uau
CMO/IKHY/IUCh C MPyOHOCMSAMU, U/U 3aMeydaeme, Ymo nocmosiHHO
omK/1adbléaeme Umo-mo u/au 4ezo0-mo uzdezaeme. Bawe eHumaHue
yoepiicueaemcsi Ha mak Hazbleaemoll npod/1ieme, HO UCINOYHUK MOl
npo6siembl — nomeps ceés3u ¢ coboli. Bepnume eHumaHue K cebe u




nona6adatime. Cnoco6Hocmb cdes1amb 3Mo — ydce 3Ha4uUImMe/AbHOe
docmuiceHue.

Kozda ebl 8038pawjaemech 8HUMaHuem K cebe, gcmaem 6onpoc: Kak bl
Hab10aeme? Bbi 00/12cHbI HA0/1100amb 3d meM, YUMo NPouUcxXooum eHympu
eac, He dymast 06 3mom u He eblHOCsl cyycoeHull. He oyeHugatime mo, umo
npou3owi/10, Uuau NPoucxooum cetiyac, uau euje He npousoulsno. Boi 0011cHDBI
eudemb mo, Ymo ecmb, U eudemb 3Mo & mpex acneKmax: 6 mese, ObIXaHuu
(uau 3Hepeuu) u yme. Hanpumep, Ha ypogHe mesa bl Moliceme owjywjamsn
msdcecmb. Ha 53Hepzemuueckom ypogHe — uchbimbleams Gecnokoticmeo uau
eosiHeHue. Ha ypoeHe yma — yyecmeoeamb cedsi c/1e2ka paccesiHHbIM Uuau
amakyembIM HedicenamenabHbIMU MbICASMU.

Bo3modicHO, y 8ac Hem siCHOCMuU OMHOCUMes/AbHO M020, Umo 6bl owjywaeme. 5
He dymaro, Umo npuaazamsp 601bWUe ycuausi — xopowlas udesi. Ecau
SAICHOCMU Hem — ee Hem, HO eC/1uU, y0e/aU8 KaKoe-mo épemsi Uy8cmaey
omoe/IeHHOCMU, 6bl CMOJiceme sICHO oujymumb e20, pabomatime ¢ 3mum.
doKycupylimecb HA OMCyMCcMeuUU ICHOCMU, HA oujyujeHuu Gecnokoticmeda
u/au nodaeseHHOCMuU, Ha /A1060m dpy- 2om owjyujeHuu. OHO Modxcem He
OMHOCUMbCA K MeM owjyujeHusiM, Komopble @bl UCNblmbleéaerne 00bIUHO.
Bo3m03icHO, OHO 803HUKaeN Mo/IbKO Mo20d, Ko20d 8bl guoume Ha pabome
onpedesieHH020 uesnoeeka. [IpueHecume 3mo owjyujeHue uau cumyayuio 6
o61acmb yma, a 3amem nepemecmume (hoKyc HA c8oe mes10, I3Hep2UI0 U YM.
Yoeaume oco6oe éHumaHue cepoeuHou uakpe. CoedouHumecb ¢ mem, 4mo
ecmb, KaK MOJXCHO uuuje, 6e3 ocyxscoeHusi npoucxoosujezo u 6e3 oanbHeliuie2o
aHanuza. ITpocmo uyecmeytime 3mo. Tak ébl ébldensieme. A menepb
npucmynatime K ynpax»cHeHuro, Umo06bl 0c60600umMbCs1 0M mMoz20, 4mo 8bl
ébloe/u/1U.

JKu3Heunbiti IJa-/IyHe

ITpumume y0o6Hyt0 no3y, cudst Ha Nosy U/aU HA cnly/e co CKpeuwjeHHbIMU
Hozamu. Pyku Ha 6edpax (puc. 2-6). Dokycupysach Ha cepoe4Holl Yakpe,
8bl0OXHUMe 3aCcmoseWUlicsi 8030yX, a 3amem 2/1y00K0 U Ms12KO 600XHUMe U
3adepicume obixaHue. IIpedcmaebme ceGe, Umo cepoeuHasi YaKkpa
HAnNosHsiemcst HeKMAapom eaule20 ObIXAHUS1, KOMOpPbILl CMAHOBUINCS MeN/bIM,




K020da @bl Oe/iaeme NOBMOPHbILU KOPOMKUL 800X.

3amem no3eo/1bme 3momMy HeKmmapy 3ano/aHumb 061acmp cepoya, 8bINOAHSAS
c/1edyoujue 08udceHUs1: 6blMsIHUMe NPAsylo pyKy € CMopoHy, depica naabybl
eMecme, u coe/naiime Kpyz206oe .08udiceHue Hao 2010601, HaNPae/sisi pyKy
CHauasz1a enepeod, NnomMom Hazao, npoeoodsi ee HAO 20/108011 U 3d 201060l U CHO8A
ebinpsaim/sis enpaeso (puc. 2-7 — 2-J6). Bbino/Hss Kpy2080e 0gudiceHue,
eblmsizueatime u pazeodume na/abybl, d 8 KOHYe codupatime ux 8 Ky/dkK.
IIpodenaiime 3mo nsamsp pa3 npaeoli pykoii. 3amem nogmopume aHa/102UYHbIe
ogudiceHUsl /1e6oll pyKoll, He 3a0bl8asi (hoKycuposambcsi Ha cepoeyHoll Uakpe.
ITpodonsicas 3adepricueamb ObIXaHUe U CHOBA NOMecCmue pyKu Ha 6edpa (puc.
2-17), cdenatime namb 8pawjeHuli Ha3ao npasbim niaeuom (puc. 2-18 — 2-21),
a nomom nsimb épaujeHuti Ha3ao /1eebiM nae4uom. Imu 0eudHceHus
ynpasicHsilom

o6/1acmb cepdya. BepHumechb 8 ucxo0Hoe NosjoiceHue U 8bI00XHUMe uepe3
Hoc. IIpedcmassitime, umo 8b100X Npoucxooum u3 o61acmu cepoya,
0c8000d1coas eac om HecOa/1IAHCUPOBAHHO20 8empa, Hezamuea u 6/10K08,
Komopble cpasy Jce pacmeopsilomcsi 8 npocmpancmee. CoeduHume pyku y
HCU8OMa, NPUHs8 MeOUMAMUEHYI0 NIMuY/1eHHYI0 no3y (cM. Ha4as/o0 21aebl 1
u puc. 1-1).

Oco3Haeatime oujyujeHue (huzuueckoll, 3HepzemuuecKkoll U yMcimeeHHou
omkpbstmocmu. IIoGyobme 8 3mom cocmosinuu. IToemopume 8ce ynpasxcHeHue
(mo ecmb namb épawjeHull pykamu 6 06e CImopoHbl







u nsaimbo epaugeHuii n/ieuamu 6 obe cmoponbl) mpu, nidmb Ujiu cemb pdas,
nocmeneHHo yee/uuueas 0/1ume/iIbHOCMb npeﬁbleani 6 coCmositHUu
OMKpbIMO20 OCO3HAHUAA.

Oco3HaHue — 3mo 6HYMmMpeHHee Co/IHUe, cusiinujee Had 6HympeHHem HebOe. Om
mern/id 3moceo Co/IHUa u pacuyeemarom no3umueHble Kayecmed.
Hocmapaiimer NOCMOAHHO UyeCcnmeoeanib 68 c80eM cepaue mensio 0CoO3HaHusl.
CoeduHsasAch ¢ M00bIM NO3UMUGHbBIM Kayecmeom, Komopoe 6 eac
nposes/isaemcs, no360/ibme emy npoHUKHymb»b 6 eauie cepaue, npeacmaebme,
KAaK OHO npoHu3blieaem eauly n/iiomb, Kpoeb, /iuyo,



2/1a3d, K/1emkKu ecezo méeida. Ou4ymume cosuzu u nepemeHbl, C65A3dHHbIE C
o6pemeHueM H06020 NO3UMUBHO020 Kauecmea, (I)US’UHBCKU.

IMopasmbruunsiime Hao caedyoujeti memacpopoti. IIpedcmasbme, umo eawa
cepoeyuHast Yakpa no0oGHa MaseHbKoMy caody, 8 Komopom MHO020 COpHsIKO8 u
KaMHell — OHU 0/1Uuyemeopsiiom eauly denpeccuio, 2pycmsb u omcymcmeue
sicHocmu. Kozda 8bi cMompume Ha ce0s1, 6bl MOXMceme ygudemb U
novyyecmeogamb, Umo eaiu "'NO3uMmMueHbIll NOMeHYua/a He packpbim — KAk 6
3anyujeHHom cady. Oco3Hagast 3mo,’ 8bl e20 ebidesnsieme. Kozda ebi
npodenbieaeme ¢pusuuecKue



ynpascHeHusl, 8bl 6CKanbieaeme 3em/ai0 6 eaulem caby U éblnasiblieaeme
COPDHSIKU. Bblablxaﬂ, ébl. U30aes/s5emechb om COPHSKO8. Tenepb 3em/1s1 ouuwjeHa
u coi)ep:»cum 6 cebe Mo/IbKO U3HA4a/IbHO COoB8epuieéHHble ceMeHd No3UMmueHbIX
Kauecme. B 0302ueHe 3mo noHsimue u3Ha4a,abHO20 coeepuieHcmea
Hasbleaemcsi flxyuapyn — 3MoOo C/1060 O3HaA4Yaem, umo ece no3umueHnolie
Kaquecmeda usHa4da/ibHoO npucymcmeyrm 6 npocmpaHcmaee ObImus 6
coeepuiéHHOM eude. Tak umo cemeHa paaocmu, Hanpumep, yice HAX00sIMmcs 8
HeM. HOCKO/ley nouea ouuuweHd, bl Mmoixceme COeOUHUMbCSA C nomeHUyua/aom
Nno3UumueHbIX Kayecme



uyeubemb, KAK OHU Nposie/qiaAiomcs 8 edc. HUmak, menepb 6bl 3HAemMe 00 3mom
HUCMOM U OMKPbIMOM nNpocmpaHcmee u CNoCcoOHbI 0CO3HABAMD €20.

Oco3HaHue — 3mo 600a, co/HYe U 8030yX Obimusi, N03MoOMy, Uem 00s1buie 8bl
0Co3HAeme 3Mo NPOCMPAHCMEO U YeM O/1udHce 3HAKOMUMeCh C HUM, mem
Obicmpee Gydym 8cxo0umsb ceMeHa u mem 0o/buwe éblpacmem yeemmos u

n/10008. B Kakoli-mo MomeHm @bl yguouime 3mo. 3mo He mo, 4mo
docmuzaemcs ycuauem. IIpodondicum 0aHHyIo aHanao02uio. Bbl, ucnoaHsAs pob
caooeHUKa, 20moeume nouey, caxcaeme 8 Hee cemsi u 3abomumech 0
pacmeHuu ¢ MoMeHIMaA e20 nosie/sieHus u 00 yeemeHusi. B npoyecce

Medumayuu «3a6oma o pacmeHuu» o3Hauaem npexjcoe ecezo omcymcmeue

OUYEHOK U CyxcOeHUll OMHOCUMmMe/abHO Ye20-/1ub0 U NOCMOSIHHOe 0CO3HAaHUe.
Yem 0obuwie mensio 0CO3HaHUSI cozpeeaem 3mo npoCmMpaHcmeo, mem
obicmpee udem pazeumue. ITo mepe mozo Kak 6bl 6/1udHce 3HAKOMUMeECh C
3MuM NpocmMpaHcmeom, eawl onbim cmaHosumcs 60/1ee ycmouuuebiM.
Ouucmue npocmpaHcmeo 00Hax;cobl, npedbleatime 6 Hem.

'Koz20a nposieumcs padocmb, He 0OCMaHemcsi Mecma 0/is pycmu, nomomy
umo padocms eblpazum ceds 8 popme u 3ma ¢popma 3atimem ee mecmo.
Jloeuka npocma. IIpo6aema 8 mom, umo6bl ocyuwjecmeums 3mo. K
codicasieHulo, Yacmo y MHO2UX U3 HAC omcymcmaeyem odogepue K
omKpbImocmu.

B caedyrowjuti pa3, koz0a ebl Oydeme ucnblmbieams 2/1y00KyI0 néuasb,
eMecmo mozo umoObl 3aKpbimb 08epb, OMK/AI0UUMb MmesieoH, ommeHUMmMb
ecmpeuu, 0mz20poouUmMbCsi 0mM Mupda u notimu cnamb — a UMeHHO Mak
nocmynaem 60/1bWUHCMEO /1100ell, — NPOCcMmo 3dazasiHume & ceosl.
ITpouyecmeyiime ceolo neuanb. Yoepicugatime ee 8 kauecmee o0vexkma
0CO3HAHUS1, KO20a COedUHSsIemech ¢ Henoo08UMCHOCMbIO me/d, 6e3moseuem u
npocmpaHcmeom. IIpodenbigatime 3mo ynpajcHeHue CHO8a U CHO8d, NOKA He
owjymuime nepemeujeHue 8 COCmosiHue omkpbimocmu. Bom mozda, npe6bieas
6 3MOM COCMOSTHUU OMKPbIMOocmu, Modceme uomu cnambs. mo Xopouiee
cocmosiHue 0151 cHa. Koz0a ébl npocHemecb noc/ie makoz2o cHa, HABEPHsKA HA
eawem /nuye 6ydem cusimb y/ibioka. Tak umo e csiedyowjuti pas, kKo20a eac
000/1€10m HezamueHble 3Moyuu, 8bino/iHUMe ynpaycHenue Ija-/Iyne. He
3adaeatime eonpocog. IIpocmo Gyobme 0CO3HAHHbIM U 8bINO/HsALIMeE
ynpaxcHeHue.




MbI 8ce20a cmapaemcsi umMemb 0e/10 ¢ pa3opaxceHHbLM YMOM, d He C mem,
umo co3daem npo6/1emy, He C 2/1a6HOU NPUYUHOL — Hed0CMAMOYHbIM
3HaHUem Haweli ucmuHHoU npupoobl. IIpedcmasebme ceGe kKomHamy, 8

Komopoti cod6panocb MHO20 /1odell. Kozda cHapyscu ceemum conHye, OKHA

3aKpbimMbl U C/AUWKOM MHO20 /1100ell Oblluam 8 3aMKHymoM nomMeujeHuu, 8bl
Modiceme NO4y8cmeoeainb 8 MOYHOCHU Mo Jce camoe, Ymo yygcmeyem
yes08ek 8 denpeccuu. Ymo ebl Oydeme denams? 3amemus, umo yygcmeyeme
ce0s1 He oueHb Xopowio, Oydeme /1u 8bl cnpawiugams cedsi: «Ymo dice co MHoU
npoucxooum?» Ecu ebl 6ydeme npodo/idcamp 3a0aeams cebe 3mom 6onpoc
yacamu, mo cmaHeme 4ygcmeoeams ceds ece Xydice u xyyce. Bol ucmowjume
ce0s1, 3aHUMAsICb NOUCKOM NPUYUHbBI C80€20 N/10X020 camoyyecmeusi. A
Nomom 8 Kakoti-mo MoMeHIM @bl pewiume, 4Uno, 603M0OXMCHO, Npob/1ema He 8
8ac, a e ues08eKe, cuosiujem psiooM C 8amu, Ymo 3Mmo OH 516/151eMmcsi NPUYUHOU
eawez20 ouckomgopma, u 6bl Kakoe-mo eépemsi Gydeme 3ayuk/eHbl Ha 3Moul

Mmbicau. Bbi 0adxice nodk/1ouume K 3moti cneky/AsimueHou MbiC/u Opy2uX,

No360HUG UM U/U 0MNpasue 31eKmpoHHblie nucbma. Ho MoxcHo npunusmb u
opyzoe peuleHue: 6cmamb U OMKPbIMb OKHO, UMo0bl noMeuwjeHue
npoeempusioch. Yepe3 HecKko/1bKo MUHYym @bl Nouyscmeyeme cebs jyuuue.

Kakoli uz amux 08yx cnoco6oe peuieHusi npo6s1iembl 8bl 0bl Npeonouau?
CKopee 8ce20 — 8mopoli, NOCKO/IbKY OH 0os1ee 3¢h¢pekmueeH.

To sce kacaemcs u cepoya. OHo HyxHcOaemcs 8 ceexcem 8030yxe. Emy HydceH
npaeubHbili U0 eHUMaHus1. Cepdye He06X00UMO numams, 0CO3Haeast
Yyucmoe u OmMKpblmoe npocmpaHcmeo Gbimusi, 8 KOmopom osudicemcs
MoHKull 8030yX — MOHKUII gemep, noddepicugarowjuili makue no3umueHble
Kauecmea, Kak /110608b, cocmpadaHue, padocms, cnokoticmeaue u opyzue. 3mo
mo, uez2o0 emy Hedocmaem.

IIpueazanHocmb

K omodicoecme/ieHuio ¢ 60/1bio

m/[aeatime npedcmaeum, umo bl pabomau c eawell ne4uaabio U ¢ NOMOWbio
ynpadicvenutl I]a- /IyHe oceob600uiucp om Hee. Ob6/1aka ucue3nu,
npocmpaHcmeo omKpbLI0Ch, NOSIBU/IOCH CO/IHYe, npuulio menao. Ymo




menepb cmaso oocmynHbiM 015 eac? Padocmb. Ilouemy? ITomomy umo
u3baeneHue om neuasau OmMKpbieaem npocmMpaHcmMeo, poxcoaroujee pacocp.
Padocmb npebGbieaem 8 2/1y0UHe 3M020 YHUKA/IbHO20 NPOCMPAHCMea, OHa
npocmo 3akpbima 061akamu nevasau, u oHa xcoem. Kozoa npocmparncmeo
nosiyuaem mensio eauiez2o 0CO3HAHUSI, Ka4ecmeo paoocmu npodycoaemcs.
Koz0a smo eHympeH

Hee NpoCcMpaHcmMeo nosjay4aem 00CmMamoyHo mensia, paoocimb Nposie/asiencs
yepe3 eac. Bawa cmpykmypa HauuHaem meHsimbcs. B eawiux 2nazax
nose/nsiemcs cusinue. Bol o06pemaeme cnoco6Hocmb udemb @ cumyayusix
no3umueHblii nomeHyuai. Hauunaiom mMeHsimbcsl eawiu nocmynkKu, eauid
peub, NOCKO/IbKY 8 8ac npolyousach padocms. Bbl Modiceme o6Hapycumnb,
Umo cnOHMAaHHo y/ibibaemech uau 0axice cvmeemech.

Ho, K codicaneHuio, uH020da 8bl «zacume» paoocmb npeicoe, yeM OHA
docmuzaem moz20 Mecma, 20e Modcem co3pemb. MO NOX0XHce HA MO, KaK
omks1iouaemcs 31ekmpuuecmeo. Modxcem Obimb, U3-3a KOPOMKO20
3ambikaHusi. Modicem 6bimb, U3-3a HEUCNPABHO20 éblK/10Uamesisi. Bom u ece!
Tenna 6oabwe Hem. Ymo cayuu10ch ¢ mem 3HMy3UA3MoM, KOMopbliil ebl
owywaau 8o 8pemsi meoumayuu? Bmecmo snmy3uazma pacmem uyecmeo
Heydoe/s1emeopeHHocmu. Bam kadcemcs, umo medumamueHasi NpaKmMukKa
0osbwe He pabomaem. Bl ycepOHo mpyouiuch, moobl 04UCMUMbCSl, HO,
Kadicemcs, bl 00/1ble NPUBsSI3aHbl K MOMY, 0m 4e20 nblimaemech
0c80000umbcsl, Uem K pe3y/ibmamy ouyuujeHusi: «5 noHumaio ceoio
cumyayuto. 5 o6cyscoaio ee c opy3bsamu. Mosi 601 cmaHogumcsi ux 60s1bto. 5
cuumaito, Ymo cmpaoaHusi 06seduHsilom siodeti. Mou podumenu 1106s5m MeHs1
u3-3a moetl 6oau. Mos zpynna nooodepiicku aA106um meHs u3-3a moeu 6o1u.
Ymo s 6ydy denamb, ecau y MeHs1 He Oydem 3moti 601u? SI nomepsiio ceés3b Co
ecemu 3mumu a00bmu! Moti mup 6ydem nycm». 3mo mModicem NOKa3ambcsi
npeyee/nuueHuem, HO, CO3HaMe/AbHO uiu GeccozHamenbHO, Mbl GOUMCS
nomepsimb Mo, K YeMy NpueblK/iu, oace ec/iu 3mo 060/1b.

Hawa npuesa3zaHHOCMb K KApMUYECKOMY KOHYenmya/abHoMmy mesy 6o1u
Modicem cmaHosumbcs ece 6os1ee u 60s1ee moxkoti. Ckazcem, nocmeneHHo,
waz 3a wazom eam yoas0cb 0c800600umbCsi 0m HeKOMopPbIX Npuesi3aHHocmeli
u cmpadaHuii. Boi npodenanu 601buiyto pabomy u npeoodosieau Kakyio- mo
yacmbs ceoetl 601u u cmaimerHust. Ho @ momenm, koz20a ébl deticmeume/nbHO




npeoodosiegaeme ux, bl Cpbleaemechb. «mMo cCKyuHo. 30ecb Hem xcu3Hu. MHe
Heuez20 ckazamb. Bo mHe Go/bwe Hem uckpbl. Hem 80oxHogeHus1». Bbi
o0OHapycugaeme, Umo eauie 600XHo8eHUe, 6HyMpeHHUll 0uan02 u Mbic/au
ObL1U c8s13aHbI ¢ 001b10 U, K020a 60/1b yxo0um, 8ce npekpawjaemcsi. «5 He
3Hal, 0 uemM 2080pumb». B 6e3mo18uu 8awezo0 8HympeHHe20 NPOCMpPaHCMeda
@bl He Haxooume c/108. Hem Hukakux mem 015 pa3zoeopa. Bawu
KOHYenmya/ibHble CNeKy/AAyuuU U UCKAHUS UCCAK/IU.

ITouemy 3mo npocmpaHcmeo He cueoe? Bonpoc 6 mom, umo6bl npugHecmu 6
Hez20 Xcu3Hb. Bom umo mMbl umeem 8 8udy, 2080psi 0 mensie OCO3HAHUSI.
Oco3HaHus uez20? /Ja camozo npocmpaHcmea! /lecsmb MuHym eHUMAHUs K
YuCmomy, OmKpbIIMomMy npocmpaHcmaey cepoya nNpueHoOCsim 6 He2zo0 menso, U 8
3mom menie co3peeaem paoocmb. Koz0a oHa nosiensiemcs, 6axcHO
oco3Hasamb ee. Oco3HaHue nosie/asOWelics paoocmu yckopsiem eé
co3pesaHue.

Kak s ysice 2080pusi, 3mo ompadxcaemcs oadce HA pu3u4ecKkomM cocmosiHuu.
Kooica, nuyo, 2na3a, cama cmpykmypa naomu, Kpogu U K/1emokK, Komopble
paHblie eblpaicaau eauly neuasab, HQUUHAKM MeHsimbcsl. Bawe meno
nosyyaem opyzoe nociaaHue. Kozda padocms nposiesisiemcsi 8 3mom
npocmpaHcmee, Yyuks 3agepuwaemcsi. Bvecmo mozo umo6ni ma-
mepuasu30ebleamb CMpaoaHusi, 6bl HAUUHAeme Mda- Mepuaau306bi8amb
npoceem.ieHue.

Bbinoauss ynpasicnenusi Lja-/IyHe, He odxcudatime om HUX McHO8eHHO20
pe3yabmama. IIpocmo 3Hatime, umo oHu 6ydym pa6omams. 3Hatime, umo eac
Mo2ym o03cudamb mpyoHOCMuU, HO 3mMu MpyoOHOCMuU — HUYIMO NO CPA6HeHUI0

C 6awWIUM NOCMOSIHHBIM CMsimeHUeM U He2amueHOCMbIO.

B caedyrowjuii pa3, koz0a ebl Oydeme ucnblmbiéams 2He8, 0CO3Halime, UmMo
éce, UImo 8bl Xomume cKkazamb, Hazbieaemcsi Hec6anaHcupoeaHHbIV
Bocxodswyum synzom. Umak, menepb bl dymaeme: «5 ebinyujy 3mom eemep
6 NpoCmMpaHcmeo npexcoe, Uem nosiAMCcs c108a». Ecau deno udem k
C/108eCHOMY @bIPadceHUl0, 8bino/AHUMe ynpaxcHenue Bocxodsawuti Lla-/IyHe.
O0HaKo cumyayus Modicem 8bICMpaueambcsi He 8 CMopoHy peuu. Bbl mak
3/1umechb Ha cebs, Mak paccmpauedaemechb, Umo 8am xouemcs ybexcamb om




ece2o mupa. Bbl uyecmeyeme ce6s1 makum nooae/seHHbIM, OOUHOKUM U
JIUWEeHHBIM NO00ePHCKU, Ymo 20moe8bl pa3opeams cesi3b C MUPOM U 6cemu,
Kmo & HemM ecmb. Baw ym nonadaem @ n08ywky. Tak umo ce eam desiamb?

Bmecmo moz20 umoGbl c/IUWKOM 00/120 npeGbleamb 8 3MomM COCMOsIHUU,

nopa6omatime c obixaHueM. Oco3Haeaiime *#cueoCcmb U 3Hep2UYHOCHDb 31M020
onbiMa, CHOBA U CHOBA 8bINO/HALIMe ynpadcHeHue JKu3HeHHbil L]a-/IyHe.
CoeduHsitimech co écem, Umo 6bl oujyujaeme, u omnyckatime 3mo.
ITouyecmeyiime, Kak /1excaujutl 8 0CHO8e IMux owjyujeHutl emep 8bIX00uIm
u3 eawez2o cepoya.

H, onsaimb-maku, He oxcudaiime, YImo eawia NPaKmMuKa cpasy ce notioem
Mak ycnewHo, KaK onucaHo 30ecb. BbinoHsis ee, bl Gyoeme /yuwue cnamb u
MeHbuUe 6ecnoKoumbcsi, HO 8bl MOJiceime He yeuoemb UY8ermoK /bsaujetl
0o6pombi cpazy. Ha 3mo modicem ylimu kakoe-mo epems. U ece ice, Kaxcobil
pas, 3aHUMAasicb NPAKMUKOli, 8bl 20mosume nouay. IIpedbisas 6
OmMKpblearouwjemMcsi npocmpaHcmee, 8bl NuImaeme 3my nNo4ey MmMensaiom u
enazotl. IToamomy cemeHa nA106sWjeli 006pombl, KOmMopble yice ecmb 8 8ac,
npopacmym o4eHb 6bicmpo. Ocmaeatimech KAk MO}CHO 00/1bUe 8 IMOM
npocmpaHcmee, yoe/isisi GHUMAaHuUe ceoemy cepoyy. Imo nomModicem 6am
Hakonumb 6osbwe menaa. Eciu eébl Gydeme noemopsimb 3mu ynpaxcHeHusi 6
meueHuUe HeCKO/IbKUX OHell, 8 KAKOU-1Mo MOMeHM 8bl dddice Modiceme 3a6bimb
0 MOM, HACKO/IbKO YHCACHO Uy8cmeoea/iu cedsi paubwe. Ho He dymatime, umo
Ha 3mom ece 3akaHuuedemcs. Bbl 00/15icHbI npodoadicamb npakmuky. Kozoa
@bl HAX00UMe NPOCMPAHCIMEO OMKPbIMOCMU, Y 8aC NOs16/151emcs 20pa3oo
0o/1bwe 803MONMCHOCMeELl cOZpemb e20, NOMOMY YIMO NoMeX CMAHOBUINCSI 6Ce
MeHblWe U MeHbule.

OOHaKo UMEHHO 8 3Mom MoMeHmM, K020d 8bl HA- Yuliaeme cozpesamb
npocmpaHcmeo, ecimb 0NACHOCMb CO8epWLIMb MHOXCeCmeo owuboK. Bbi
Modiceme 02/150b18aMbCsl OKPY2 8 NOUCKAX HOB0U npo0/1eMbl, NOMOMyY YUMo
3Mo mo, K ueMy bl MaK npueblK/au. 3mo owubka. Ymo eam cnedyem
desnamb? Bmecmo 3mozo npododicaiime cozpeeamb C60UM 8HUMAHUEM
npocmpaHcmeo 0mMKpblMocmu, NOKd 8 HeM He NPos8sIMCS paoocmb U /110008b
€ ux no/siHoM ebipadicenuu. IlonHoe ebipaziceHue padocmu — 3Mo HeKoe
oujyujeHue, noomeepiicoaioujee, Umo neuaau 60/1bwie Hem — NO KpatiHetl
Mmepe, 8 OmHOWeHUU OaHHOU cumyayuu, 0aHHOU cesi3u, 0aHHO020 e0Npoca.




Kao#cowliil u3z Hac 0o/diceH 3a0aeambCsi 60NPOCOM: UIMO 3HAYUM 0CMABAMbCsi
KaK MOJ}CHO 00/1bllie 8 COCMOSTHUU OMKPbIMoz20 oco3Hauus? /Ins tioza
Kadicobill MOMeHM npedbleaHUs1 8 IIMOM COCMOSTHUU — 3Mo ces13b ¢ Bozom.
Kakoti cmbica momy, kmo uwjem Boza, npepbigamb 3my cesn3b? Pa3ee, Hatios
Boea, ebl ckaxiceme: «3euHu, I'ocnoob, y MeHs1 HA3HAYeHa Opyzasi 6cnpeud.
Jaeaii ecmpemumcs no3dice»? Ecau pebeHOK nomepsi/i ¢ mo/ine c60l0 Mamb u
uujem ee, CKyuasi no /110068u u KOHmMaxmy ¢ Hetl, Mo, Hatios ee, pazee OH
ckadxicem: «38uHu, mama, 1 celiuac 8ooowje-mo 3ansam»? Tak dice u uenogex,
KOMopblii 04eHb 0A8HO ympamuvi €8s3b € OO0l U KOMOpblili HAKOHeY-Mmo
Hawea ceoe ucmuHHoe «5», He modicem ckazamb: «U36uHu, “S”, meHsn
Jcoem opyzoe “s”. Tbl noxodce Ha ucmuxHoe “SI”, HO ecmb euje 00HO “s”.
OHo He cogécemM makoe, KAK mbl, HO @ce Jce OHO Npumsizuéaem MeHsl, no
KpatiHel mepe cetiuac. I 6biICMpeHbKO CX0JCy Ha ecmpeuy ¢ HUM, a mbl,
nodcasyticma, no0oxcou MeHs 30ecb». Bbl 0bl ckazaau umo-Hubyob
nodo6Hoe? Ckopee ecezo0, Hem. Tak umo 3mo xopowiue 00800bl 8 N0/1b3y MO20,
UmoO6bl KAK MOXCHO 00/1blie 0CMABAMbCsl 8 COCIMOSIHUU OMKPbIMO20
OCO3HAaHUSI.

OrHeHHbIN BeTep

ITepeeapueaem nuujy, npou3eooum men/o u OMKpbieaem nyno4HyIo 4akpy.
ITumaem menecHyio puzuuecKyio cuay u 6biIcmpo pasxcuzaem icap
0s1a)ceHcmea.

Cnocoﬁcmeyem 0oCcmudceHUlIo (16CO/"0"IH020, HeayafleOZO me/ia smaHauuu.

Om ecez0 cepaqa S npueemcmaeyio eemep s/1emeHma OzHs.

OczHeHHblll éemep U Nyno4Hasi Yakpa

Craedylowas uakpa — nynouHas. B Heil Mbl coeduHsieMcsi ¢ 02HEHHbIM
eempom. OzHeHHbIll eemep-/yH2 MeCHO C8s3aH ¢ nuujegapeHuem. OH
o0ecneuugaem nosjlyueHue numame/bHbIX gewjecme u3 nuwju u ¢pusuyeckoe
cozpesaHue mena. Kozda OzHeHHbill /IyH2 HEOOCMAMOYHO Cu/leH,
nuuwjegapeHue Hapywiaemcsi. OOHAKO npuHYun «nepeeapueaHusl»




pacnpocmpaxsiemcsi Ha WUPOKUll cheKmp npoyecco8 — om 2pyobix 00
MOHKUX, 0M yC80€HUsI NUWU U HACbIUjeHUs numame/bHbIMU 6eujecmeamu
00 «pacmeopeHusl» MOHKOL 3a8ecbl HegeOeHUsl, UImo Npueooum K coOCmosiHuio
6e/1UK020 0/1a)ceHCcmeda co3a NpocmMpaHCcmea U 0CO3HaHusl.

Mbicau, sMoyuu u cama dya/bHOCMb — 6ce 3Mo nepepadambieaemcsi
MOHKUM mens/ioM Haule20 0co3HaHusl. Mbiciu meuuEaiom nposeassmbcs 6
no/IHOl Mepe NO3UMUEHbIM Kauecmeam, d Ko20a noMexu yCmpaHsiomcs,
men/i0 0CO3HaHUs1 cnocoGcmayem ux co3pesaHuto 8 nynouHoll uakpe. Ilo
Mepe mo20 KAk no3umueHble Kauecmeda co3peeaiom, Myopocimb
«nepeeapueaemy», ujau pacceueaem, Mpak HeeedeHusl; padocmb
«nepeeapueaemy», u/au pacceugaem, dpemsi neuasu; /110606b «nepesapueaem,
u/au pacceueaem, npucmynsl 2Heea. Padocmsb u /110606b Hecym & cebe meniio,
Komopoe cnocodcmeyem «nepeeapueaHuio» HawWuUx omMmpayexuii. OHu
f6/15110MCSl 8AXMCHbIMU cpedcmeamu camoucyesneHust. O20Hb cocmpadaHusi
cicuzaem 3204yeHmMpu3m U cnocoocmeyem momy, Umoodbl NPUHOCUMb NO/1b3y
opyzum. Padocmp, 110608b U cocmpadaHue — Kauecmed, ecmecmeeHHO
nposieisiowjuecs 8 pey/ibmame col03d NPOCMPAHCMEd U 0CO3HAHUSI.
Jpysumu c/108amu, COEOUHSSACH € YUCMBbIM U OMKPbIMbIM NPOCMPAHCMEOM
eHympu ce0s, 0C03HABASI MO NPOCMPAHCMEO U N0360/15151 eMy Oblmb, Mbl
o0OHapycugaem, Umo cemeHa /11008u, padocmu u cOCmMpaoaHusi yce
npucymcmeylom 6 HemM U Ymo OHU npopacniym, Ko20d npudem epemsi.

IIposieneHuio HAWIUX NO3UMUEBHDbIX Kauecme Meuwlaiom, KaK npaeu’io, 2Hee,
JHCaoHocmb, HegedeHuUe, 3a8UcCib, HAOMeHHOCMb, KOMOpble UACMO He
0CO3HAIOMCSI HAMU U /1€2K0 NPpoeyupylomcsi Ha oKpyxcaowjux: «MeHs

mowHum om 3mozo0 uenoeexka. He mozy nogepumn, umo oH coenas smo!»
Hau mak: «Bce uneHbl Moell cembu — mamepuaaucmbl. S He mozy
npoeooums ¢ HUMU C/AUWKOM MHO020 8pemeHu». Ecmb makoe nonssmue, kak

«He3aeepuieHHoe 0e/10», ynomped/isieMoe € 0mHowleHUU Hepa3peuwleHH020

KoH(paukma. ModxcHO ckazamb 06 3mom u No-0py20My: SMOYUOHA/IbHbIL
KOH(/1uKmM, Komopbiil He ObL1 00/1HCHBIM 00pa3om «nepegapeH». BbinoaHss
ynpaicueHue OzHeHHblll L]a-/IyHe, Mbl C NOMOWbIO Men/id HaWez0 MOHK020
JIyH2a «nepegapugaem» KOH(pAuKmHbie smoyuu. /Iaa anaausa ceoux npoodaem
Mbl 8MeCmo KOHYenmya/abH020 yMda Ucho/ib3yeM MOWHbIU UHCMpPyMeHm —
Hawe HeKOHYenmya/abHoe 0CO3HaHUe.




Haeatime uccsiedyem 3mo 21y6xuce. Ilopazmbiuiisitime 0 6awiuX OMHOUWEHUSIX
c Mo0bMu. Bbl Mmodiceme 3amemumb, Umo 6 HeKOMOPbIX OMHOWEHUSIX ecb
HanpsiiceHHOcmb. OHa nposiensiemcs uepe3 ye/bili psio SMOYUOHA/AbHBIX
COCMOSIHULI — OM /1€2K020, e08a 3aMemH020 Ouckompopma 00 sipKo
6bIPAXCeHH020 He2amueHo20 nepedxcuganusi. BoamoiicHo, eébl ucnbimbigaeme
uygcmeo ouckomgopma, koeoa 6cnomuHaeme codbimue ujau cumyayuio,
Komopble Npou3owi/Iu u/iu Mo2ym npousotimu 6 eawieti HCu3Hu. mo yyecmeo
ouckomgopma ecmb He UMO UHOe, KAK «HenepeeapeHHAas» IMOYusi, C
KOmopoti MO}CHO nopabomams 6 npoyecce Medumayuu u omnycmums ee ¢
nomowjbio ynpaxcHeHusi Ozuenubiil La-JIyHe.

Cgokycupytimech Ha Nyno4HoU Yakpe U Nnpocmo no3eo/ibime ouwjyujeHuro
ouckompopma 66tmb. CoeOuHsIACh ¢ HeNOOBUNCHOCMbIO Mesa, 6e3mos18uem u
YuCMbIM, OMKPbIMbLM NPOCMPAHCIMEOM 0CO3HAHUS, bl KAK Obl N0360/1sieme
eawum yyecmeam nposisumbcsi 6o/1ee omuemaueo. Kozoa oHu nosHocmbio
nposiesamcs, oujymume ux HenocpeocmeeHHO 8 eauiem mesje, ObIXaHUU UAU
JHep2uu; sICHO yguodbme UX 8 gauwieM yme, He Oymasi 0 HUX U He 8bIHOCS
cyxcoeHutl. Tak ébl npagu/ibHO 8bl0e/lUMe Mo, om 4e20 He06xo0uUMo
0c80600umbcs. BadxcHo, umoObl 8bl He 0CyJ)cOa/1u U tie omeepzaau ceou
yygcmea, uHaye bl NPocmo Oydeme MedumMuUpPoO8amb C MbiC/1bi0 U30aA8UMbCS
om mozo, umo eam He HpagumMcsl. A 3mo écezo0 Auwb euje 00Ha popma
Henpusi3HU U/1u 2Heea, 00OpawjeHHbIX Ha camozo cedsi. [Toamomy eaxcHo

- 4536 MO3BOMUTD Jia’Ke UyBCTBY JUCKOM(bOPTa MOHOCTHIO MPOSIBUTH CeOst
B TIPOL[eCCe 0CO3HAaHUSs1, UTOOBI BbI MOTJI OT HETO 0CBOOOJUTHCS.

Tenepb 68blNo/IHUMe cneaylou;ee ynpascHeHue.

OczHenwnbill Lla-J/IyHe

ITpumume y0o06HY10 no3y, cuds Ha no/y uau Ha cmyse co CKpeweHHbIMU
Hozamu. Pyku Ha 6edpax. DoKycupysch Ha Nyno4yHOU YaKpe, yoejaume
00cmamoy4Ho épemeHU 0/1s1 8bl0e/1eHUSI M020, 0M Ye20 6bl Xomuime
ouuCmumbCs.




Tenepb 60oxHUMe yeaumenbHbIll 8030yX U 3adepicume ObIXAHUe 8 NyNOUHOL
yakpe c/1edylowjum 06pazomM: Hanpsizume MblLUYbl MA306020 OHA (MbIWYbI,
yoOepaicugaiowjue Ha mMecime opzaHbl Masa), NPOMeHCHOCMb U AHA/IbHbIL
c¢puHkmep. Onycmume duagppazmy. Takoe nosodceHue Ha3blBaOM

yodepoicanuem ea3bil2li ITpodoncas pokycupoeambcs Ha nynouHoii uakpe,
ewje pa3 60oxXHume u oujymume ycusaeHue mensa. Coenatime nsimb
epaujame/ibHbIX 08UICEHULl 8 NOSICHUYe CHAYA/Id NPOIMuUE Yacoeoll cmpe/aKu
(puc. 2-22 — 2-24), a 3amem nsimb 08UMHCEHULI NO UACOBOU cmpe/iKe,
npedcmae/isisl, KAK 3mo men/io pacnpocmpaxsiemcst u numaem o6;1acmb
nynka. BepHysuwiucb 8 ucxoo0Hoe no/odiceHue, MedsieHHO 8bIOOXHUIMe uepe3
HOC, pacc/i1adbme MbILWYbI U NOYy8cmeytime, Umo u3 Nyno4yHouU Yakpbl
yxooum eecb Hezcamuse. IIpedcmaebme, umo éce eawiu

KOH(p/1uKmMbI U MpyOHOCIMU 8 OMHOWeHUSIX pacmeopsionicsi @ npocmpaHcmee
emecme c 8030yXoM, KOmopblil bl 8b100XHyAU. Koz20a eawu ¢pusuueckue u
IHepzemuyecKue owjyujeHusl y/sa2ymcs, 0Co3Hdalime npocmpaHcmeo,
omKpbleuweecs 8 8ac, HaNpaeisisi 8 He20 eawie eHumaHue. OueHb Me0/1eHHO
nepemecmume pyKu K HUJMCHell yacmu dcueomd.




: - RO Tet: IToemopume ynpadicHeHUe mpu, nAmMb U/aU
cemb pa3. Ilocse nocedHezo noemopa yoepiicugatime 6HUMAHUe HA NynkKe u
ocmaeatimecb KaK MOXCHO 00/1blie 8 COCMOSTHUU OMKPbINO020 0CO3HAHUSI.

IIpe6Gbleanue 8 3MoM COCMOSIHUU — camoe Jiydulee 1ekapcmeo. OmKpbimoe
0CO3HaHUe N000OHO CO/MHYY, cusiloujemMy @ 6e300/1auHoM Hebe, U, K020a Mbl

€80000HBI OM 0Cy3CcOeHUll, Haule 0CO3HAHUe numaem HAC, KAK CO/IHYe
numaem ece dcugoe. Mbi oueHb NPUBBIK/IU K IMOMY, YUMo Hawie 6HUMAHUe
uzpaem po/ib KpUMUYHO20 U OCYHC

daiowjezo Habawoamens. YnpaxcHeHus /la-/IyHz no360/s10m Ham
omnycmumb 3moz2o HabG/1100amensi- Cyoblo, 8bICe000NMCAAss HaWe BHUMAaHUe
0/151 npebbleaHusl 8 UUCMOM, OMKPbIMOM NPOCMpAHCMee, 8 KOIMopom HaM
docmynHbl YeaumenbHas Mwobsawas 0o0o6poma, padocms, cocmpaoaHue u
cnokoticmeue.

Ecau 3nemenm OzHsl Xopowlo c6a/1aHCUpoeaH, Ha (pu3uyeckom ypoeHe y 8ac
He 00/1%CHO 0bimb Npo6/1emM ¢ nuwjeeapeHuem. Ha 3Hepzemuueckom ypogHe 8bl
Oydeme «nepegapusamb» u/au odpadbambieams eawiu sMoyuu ayvuie, ecau y
eac ecmb ces3b ¢ BHympeHHUM mensiom. OHO noddepiicugaem cnoco6HOCMb
npebbleamb 8 ecmecmeeHHOM COCMOSTHUU ymd, Ymo no3e60sisiein no/jHOCMbio
npeooosiemb 080UICIME8EHHOCMb.




IIpoHMKAaIIUN BeTep

Hanoausem cunotl éce usieHbl mesa.

Baazonpusimcmeyem He mpeGyioujeli ycu/autl, CNOHMAaHHO nNpose/sioujetics
akmueHocmu.

Cnoco6cmeyem docmudiceHu0 abco/MmomHo20 mena cyuwHocmu.

Om ecez0 cepoya s npugemcmeyio eemep 31emeHma Bo3dyxa;

HpOHllKalOlqllﬁ eemep u mouka

CcoeOuHeHUus mpex KaHa/1068

Cnedyouwjuii eemep-/ayH2 Ha3blearom IIpoHUKaOWuM j noCKo/bKy OH
cnocobeH pacnpocmpaHsmbCsi NO 6ceMy mesy, d Makdice 8bIXo0UMb 3d €20
npeoesbl.

OH ces3aH ¢ 31emeHmom Bo3dyxa u npedcmaenssem npupody eempa sipue, uem
dpyaue jyHzu. IIpupoda éempa makoea, 4mo oH NOCMOSIHHO HAXO0UMCSl 8
oguliceHUU, NOCMOSIHHO hepeHocum uHpopmayuro. Baazodaps smomy ayHzy
ebl 0Opemaeme cocmosiHue, NPOMUEONO/10X4CHOE MONMAaHU Ha Mecme.

Ecau ebl Uygcmeayeme, umo monyemechb Ha Mecme, .3Ha4uim, éam He xeamaem
meopueckKoli 3Hep2uu uau deudceHusi. BoamosicHo, eac npecsedyem mMbiC/b:
«51 He mocy cOenamb 3mo». Bbl cuumaeme, umo HecnocoO6HbI CNpaguUMbCsl €

uem Obl Mo HU ObL10, cOeslamb c/aedylowjull waz, packpbimbcsi. Boi

NocmMosiHHO COMHeedaemech, ucnblimbiédeme 3ampyoHeHusl, BHambIKaemecb Ha

npensimcmeus.

Kakoe sice 6b1x00 u3 smoti cumyayuu? Bo3bmem makotii npumep. Ckadicem, Ha



pabome y gac ebl0a/icsi oueHb msidicenblil 0eHb. Ho ecau 8bl ycnewHo
npakmukyeme ynpadicHeHue ITponukatowuti IJa-/IyHe, mo He npuHeceme
cmpecc 0omoll u cmodceme Obimb OMKPbIMbIM U AI00AWUM NO OMHOWEHUIO K
ceoeli cembe. Pa3Hble ponu, Komopble 8am Npuxooumcs ucno/aHsimb, He Gydym
cMewiueambcs Opyz ¢ opy2o0Mm, ecau ¢ eawum IIpoHukarouyum eéempom éce 8
nopsioke.

A Mmodicem 6bimb, b1 pabomaeme 0omMa u cuumaeme, Unmo 6am HyHCHbI
MuwuHA U NOKOll, N03MOMy 6ce U/eHbl CeMbU 00/IHCHbL XPaHUMb MO/TYAHUe.
Amo 208opum o caabocmu eawezo IIpoHukaiowjezo snyHza. Bbl npekpacHo
3Haeme, uMo MpyoHOCMuU; 603HUKAlOUjue 8 npoyecce pabombl, He C8SI3AHBI C
WyMOM, NPOU3600UMbIM 8aWIUMU OembMU U/IU Opy2UMU Y/1eHAMuU cembU. Bbi
c/ablwiume c8otl cobcmeeHHbili wym. Bedb ko2da bl nomom udeme 6 wiymHoe
kacpe, ébl Uyecmeyeme, KaK Wym 3mozo kage HanosHsiem 8ac meopueckou
sHepeueli! Tak umo wiym y 8ac 8 20/106e. [locmompume na my 061acmb
eauueli HCu3HU, 8 KOMOPOll 8bl CMA/IKUBaemech ¢ N000OHbLMU MPyOHOCMSAMU,
U npugHecume ux € C8010 MeouMmMamueHylo NPaKmMuKy.

Kozda mbi ucnbimbigaem 6ecnokoticmeo u/au 6o/iHeHuUe, HAW yM UH020d
3ayuK/aueaemcs Ha Yem-mo. Mbi ModiceM NO8MOpPsimMb camum cede: «mo
Heocyujecmeumo. MHe HUKoz20a 3mozo He cdeaamb. Eciu s nonsimaioch,

cpa3sy 603HUKHem CMo/ibKo npo61em!» Tak Mbl 3a2oHseM cebsl 8 y3Kue pamMKu
oz2paHuueHull u 6e3 KOHYa noemopsieM 0OHU U Ime Jce He2amueHble
ymeepiicoeHusl 0 He803MOMCHOCMU umo-mo cdesams. Kozoa ébi

oOHapyxcueaeme 6Hympu ce6s makoe 02paHuyeHHOe NPOCMPAHCMEo U
oco3Haeme e20, mo ¢ nomouwbto ynpadxicHeHusi Ilponukarowjuti Lla-/Iyne,

paGomas c mesom, 3Hepaueli U yMOM, bl MOJicene no/yuumb K Hemy oocniyn.
Toz0a 3Hepeus, meKyujasi uepe3 Hez0 U yCMpaHsAOWasi 02paHu4eHusl,
npuHecem ecmecmeeHHOe oujyujeHue npocmopa. 3mo 0ydem 3ameuamesibHOe
omkpbimue. /[es10 eoéce He 8 MOM, YUMo 6bl HEOOCMAMOYHO MEopUecKas
/AuuyHocmb. Bbl 06Hapysicueaeme eHympu ce6s He60/1bWIOU IHepzemMuYecKull
010K, Komopblii u3 ¢pusuueckozo 6/10ka npespawjaemcs 8 MeHMAa/AbHblll.
Koz20a on cmanosumcsi MeHmMaAbHbLM 0/10KOM, yM He MOX4cem Hatimu
peuieHue u/au nposisums KpeamueHocms. Ho Koz0a 8bl omKpbieaeme ceou
KAaHa/bl U YaKpbl, yM Moce OMKpbleaemcsi. A K020d 3ma omKpblmocmb
0Co3Haemcs, yM 6uOUm MHOX}CeCIneo 803MoX}CHOCMell.




Bbl Ko20a-HuUOyob 2080pusu cebe: «Bcio 3my Hedenio s1 6ydy pabomamb He
Jcasest Cusl, HO yHC 3amo 8 8bIX00Hble 0MOOXHY 8 C8oe y0080/1bcmaue»? A Kak
Hacuem makoli ¢ppasvi: «Hado moabKo ebidepicams 3my Hede/lo, U moz20a
MOJCHO Gydem coe/siamb 2/10MOK 6030yXda 6 8bIX0OHbIe»? Umo 3mo o3nauaem?
Modcem 6bimb, mo, YUMo 8bl He Hac/Aaxcoaemech HCU3HbIO U/AU YMO 6bl
coepiicueaeme 8 cebe ObIxaHue 00 8bIX0OHbIX? Bbl nocmosinHo pazbueaeme
C6010 JHCU3Hb HA 0mOde/ibHble (hpazmeHmbl. [Jaxce npocmo 2060ps cede: «Y
MeHsl N/10Xx0l OeHb», 8bl CO30aeme HeKuli He3b101eMblll ONblM, KOMOPbIL
Modicem He nodolimu eam, Ko20a ébl cmaHeme 6osee oco3HaHHbiM. Ho, k
cuacmblo, éce 8 3MoM Mupe He makK He3bl0/71emMo, Kak kaxcemcsi. 1 smo oueHb
X0opowidsi HO80CMb, KOMOPOU Mbl 60CNO/Ib3YeMCSl, 6bINO/IHSISA YyNPAHCHEHUS
IJa-/IyHez u dpy2ue medumamueHble npakmuku. Mbl Gy0em amakogamb 3mn1y
MHUMYI0 He3b10/1eMoCcmb U 3ayuK/1eHHOCMb Ha Yem-1ubo ¢ mpex ¢pponmos:
¢ponma mena, ¢ppouma peuu u ¢ppoHma yma.

HMmak, 3a0aua Homep 00uH — 0co3HaHue ceoell 3ayukaeHHocmu. IIpedxicoe
uem usmMeHumb wab0H, e20 He06xo0umo ocosHamb. Koz0a ebl e2o
oco3Haeme’\ npocmo padu 3a6aebl usMeHume e2o onucavue. Bvecmo mozo
umooObI 2080pumb: «IX, NapeHb, Ce200Hs1 y mebs1 Oydem msidicesbill OeHb»,
nonpo@yiime ckazamb: «Ce200Hs1 Ha pabome s OMKpOI0 Umo-mo Hogeoe 0151
cebs1». IIpousHocume 3mo namb Uau cemMb pas nepeo mem, KAk uomu Ha
pabomy, u ommeuaiime, Ymo npoucxooum.

Koneuno, uzameHums céou wad/10HbI He MAK NPOCMO, KAK CKa3amb 3mo, Ho
Y€ IMOYHO U He MAK MpyoHO, KAaK éam Kadicemcsi. Umak, ¢ Kakumu 0bl
02pAHUYEHUSIMU @bl HU CIMO/IKHY/IUCh, 8bl MOJiCeImne pa30euHynb paAMKU 3mux
ozpaHuueHull u enycmums ceedicuti u 6os1ee moHkutii éemep, IpoHukarowjuti
gemep, 8 eai onbimn.

Ecau y eac ecmb dcenaHue no3kcnepumeHmupogamsn, ynpaxcHenus Lla-/Iyne
He UCK/1I0Ualom makyto 803molicHocmb. IIpedcmaebme, umo 6bl nbimaemech
Ye20-mo docmuzHym»b € Kakou-1ubo cghepe dessmesibHOCMU, 8 KOMOPOLI 8bl
delicmeume/ibHO 3aUHMepPeco8aHbl, HO Goumech U/aU 80/1Hyemech u
ucnbsimbieaeme HeyeepeHHocmb. IIpocmo nocmompume Ha 3mu yyecmea u
coeduHumecsh ¢ HUMu. Oco3Haiime ux — mem CAMbLM 6bl UX 8bl0e/LMe.
3amem omnycmume (ydasaume) ux ¢ nomowbio ynpaxcHenuti Lla- JIyne. Tak
@bl 0c800031c0aemech om 0/10K08 U ygeauuuedaenme nomeHYyua/1, KOMophbiii




owjyujaeme 8 cede. /I106as MbIC/Ib 0 603MOHCHOCMU Ue20 Obl MO HU ObL10
00/12iCHA 6bIMb pazeumas A1060e NO3UMuUEHoe ceMs 00/HCHO Npopacmu.
H36aebmecb om ceMsiH COMHeHUll, KOMopble @ 8acC eCmb, NPOCMO HANPAeue
Ha Hux IIpoHukarowuti ayHz. U ébl yousumech pesysabmamy. IIpaeda au mo,
umo s 2080pr0? Omeadicbmech Ha 3KcnepumeHm u yobedumechb @ 3mom,
@bINO/AHAA NPAKMUKY.

IIpedicde ecez0, HEOOXOOUMO NPU3HAMb, UMO y 8ac eCmb Npood/1ema,
nouyecmeoeamb COMHeHuUe u/au oujymums 0/0K. Imom 0/10K Modicem
HAXo0UuMmMbCA @ eawieM mesie, 8 IMOYUsIX u/au 8 yme. Boidoeaume ezo, a 3amem
ebinoaHume Ilponukatrowjuti Ifa-/Iyne, umo6bl 0c60600UMbCSI OM 3M020
0/10Ka.

IMponukarowjuti Lla-JIyne

ITpumume y0o06HYI0 no3y, cuds Ha no/y uau Ha cmyse co CKpewjeHHbIMU
Hozamu. Pyku Ha 6edpax uau Ha KoieHsx (puc. 2-25). BbiooxHume
3acmosiewiuticsi 8030yX, a 3amem coe/dtime 800X Ui 0ogedume €20 00 MOUKU
coeOuHeHUs1 mpex KaHa/108, KOMopasi HaxXo0umcsi Ha paccCmosiHUuU Yembipex
naabyee HUdice nynka. /[enas noemopHbliil 600X, npedcmasbme, Umo 6030yX
€xo0um 8 YeHmMpa/ibHbIll KAHA/1, HANO/HSAS €20 0Mm Mecma coeouHeHusl 00
MaKywKu, a 3amem pacnpocmpaHsiemcsi no ecemy mesy. 3adepicas ObIxaHue,
OOHUM N/1a8HBbIM 08UMCeHUeM NoOHUMUMme pyKu nepeo 2pyobio (puc. 2-26 —
2-27), pazeedume ux € CmopoHbl u 6HU3 (puc. 2-28 — 2-29), c pe3kum
X/10NKOM cOeduHume Hao 201080t (puc. 2-30 — 2-31) u nompume 1adoHu
opyz o dpyza, umo6bl oHU cmaau menasimu (puc. 2-32). /lanee, ypedcmaensis,
KaK moHKull /iyH2 pacnpocmpaxsiemcsi no eawiemy mesqy, 6bicmpo
npomaccupyiime gawe meso0 c8epxy 6HU3.

HauHnume c 20108b1 (puc. 2-33 — 2-34).

3amem pazompume a0yo (puc. 2-35).

3amem 2pyob u Hcueom OeudceHUsIMuU enpaeo- e1eeo (puc. 2-36 — 2-37).




3amem 60Ka dgudiceHUsIMU 88epX-8Hu3 (puc. 2-38 — 2-39).

3amem Kos1eHU U /100bIHCKU ObICMPbIMU Kpy208biMU 08udiceHusimu (puc. 2-
40).

3amem nieuu u euje pa3 1adoHu (puc. 2-41 — 2:242).

ITocne Maccaxka, Tpofo/pKasg 3aZlep)KUBarb [bIXxaHue, IIPUMUTE TI04Y,
UMUTUDYIOIIYIO CTpenb0y w3 syka (puc. 2-43 — 2-46), U BbIyCTUTE
BoOOpa)kaeMyl0 CTpe/ly MATh pa3 BIpaBo M msTh pa3 BreBo. (Korma nyk
«Tiepe3apsKaeTcs», PyKd COBeplIarT KPYroBble NBWKEHUS U KyJaKU Ha MIHO
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@eHUe nepeceKaromcs nepeo 2pyobio.) BbinoaHss smu ogusiceHusl,
owjywjatime, KaK ebl pacwupsiemech 3d 2paHuybl ceoe2o0 mesaa. BepHumecs e
ucxooHoe nosodiceHue (puc. 2-47 — 2-48), coenatime meod/1eHHbIL U NO/AHDIU
8b100Xx uepe3 Hoc. IIpedcmaebme, umo gauie mes10 8blObIXAEN Yepe3 KaHcoyio
nopy. Bcsi eawa meopueckasi 3Hep2usi poxcoaemncs u3 3moz20 npocmpaHcmea.
HmeHHO no3momMy OHO mak yeHHo. Bcsi 3Hepausi comHeHull u HanpsIceHull

omnyckaemcsi u ucuezaem e 6e32paHu4Hom npocmpauvcmee. IIpodenaiime
3Mo ynpajcHeHue mpu, nsimb U/AU CeMb pa3 U Kaxcobilli pa3z oco3Haeatime mo,
umo ebl ebloesisieme 0151 yod/1eHusl.

ITocne nocneoHezo noemopeHus ynpa)xcHeHus ocmaeatimech 8 COCMosTHUU

OMKpbIMO20 0CO3HAHUs, oWwywdst npucymcmeue 86 Hacmosiwjem vmomeHme

6ceM C80UM me/sioM U COOUHSISICh CO C8EHCUM eempom, nobbep:»cueatou;um
no3umueHblié Kauecmed.

Umo ebl 0esiaeme nocse mozo, Kak yoaaume komnbiomepHblii ¢paiin? Bbl
npoeepsieme, CK0/1bKO 0cmas0ocb c80600H020 mecma. He 6bieaem mak, umo6bl
bl yoa1s11u ¢hpaiiibl U He 3adyMbl8aaUCh O MOM, CKO/IbKO ocmaemcst
€80000H020 Mecma -2 HA 3Mo éce20a Hy}#CHO obpawjamb eHUMaHue. Umak,
Kadcoblil pas, yoassisi umo-mo, 0co3Haeatime H08oe NPOCNPAHCMEo.




Hucxoasamyy BeTep

CoxpaHﬂem HCU3HEHHYI O CYWHOCMDb.

Oprbleaem matiHblll nymb u pasjcueaem 020Hb o/1axceHcmea.

Cnocchmeyem docmudiceHuio abco/10MmHo20 mesa 8e/1UKo20 0/1ax3ceHcmad.

Om ecezo cepoya s1 npugemcmeyio Hucxo0sswjuii gemep 31emeHma BoobL.

Hucxo0dsawutl eemep u matiHasi Yakpa

Tenepb Hanpdeum HAuWwe éHUMAHUe Ha maiiHylo HAKpY, pacno/10H#CeHHYI0 6
OCHO6dHUU YeHmMpa /ibHO20 KaHAa/1d, Hd Yemblpe na/ibyd HuUslce nynkd. 2mo
Hakpa Oelicmeus u MaHu(I)ecmauuu; 8 C80eéM npoceem/ieHHOM dcnekKkme
deticmeue po:nci)aemcn u3 cor3a omkpsimocmu u OCO3HAHUA. Jmom cow3 —
UCMOUYHUK, U3 KOmMOopo20 eCcmecmeeHHbIM O6p(13OM 603HUKdAKOmM ece
no3umueHble Kauecmeda. Kozoa oHu nposeasamomcs, Hawuu oelicmeus
CmMmaHoesaAmcsi CnNnOHMAaHHbIMU U HANpAae/AeHHbIMU HA 01a20 apyzux cyuecme.

Umo npoucxodum, ec/iu 3mom 3Hepzemuyeckuil yeump 610kupoear? Ha
¢puzuueckom ypogHe mbl Modcem cmpadamb om 6o/e3Hell, C8A3AHHbIX C
ébl0e/iumesibHbIMU Npoyeccamu opzaHuzma. Takaice modcem 6bimb HApywieHa
penpodykmueHasi (hpyHKyusi.

Taiinas yakpa cesa3aHa c cekcyaabHolU cgpepoli, U yacmo Hawu
npuesa3aHHOCMU U Xce/dHUsl 518/151I0mcsl nomexamu, 6/10Kupylowjumu ee Ha
IHepzemuYeckom, Uau 3MOYuoHa/AbHOM, ypogHe. IIpuesizaHHocmu
npensimcmaeylom 0CoO3HAHUI0 0CHOBbI, U/U UCMOYHUKA, 6Hympu Hac. H3-3a
HUX Mbl cCmpaoaem om 3MOYyuOHA/IbHOU He3awjuujeHHocmu, nonaoas 8
3aeucumocmsb om Opy2ux /100ell U/au 0m 6CsIK020 pooda cpedcme,
Heo0Xx00uMbIX 0/151 XOpoWwie20 camoyyecmeusi, Mecmo moz2o0 umoobl
HANPsIMyio Ceés3bl8aMbCA ¢ NPUCYWUM HAM OM NPUPOObl BHyMpeHHUM




| 300poebem.

JOma uakpa makice 6/10Kupyemcs, Ko20a Mbl 3acmaesisiemM cebs desamb mo,
Uez20 Mbl He XOMUM, HO 8bIHYHCOEHbI 3MUM 3AHUMAMbCS NO 00/12y C/AYHCObI
u/aU @ cesi3u ¢ cemMeliHbIMU 00s3amenbcmeamu. Koz0a ebl 3acmasnsieme ce6s
YeM-mo 3aHUMambCsl, 6amM npuxooumcs 6opomncs c coboti. ITonabarodatime
3a smum. ITopazmbiwiistime 0 603MOHCHOCMU HeNPUHyOUMe/AbHbIX
deticmeuti, Hecyuwjux padocmsb u ceem. Oco3Hatime, KAK 6aM HeNnpusimMHbl
8bIHYJCOeHHble 0eliCmeUs U CKO/bKO C HUMU C8s13aHO npo6s1em. IIpueHecume
Mo owjywjeHue KOHQ/IUKIMA 8 eauly npakmuky, OMKpbIMoO U HANPSIMYIO
coeduHumech ¢ HUM. Bbi0eaume ez20, a 3amem @bino/AHUMe ynNpaxj;cHeHue
Hucxooswjuti Ia-/Tyme.

Hucxooswjuti IJa-/IyHe

ITpumume y0o6Hy10 no3y, cudst Ha No/1y ujau Ha cmyse co CKpewjeHHbIMU
Ho2amu. CoeOuHumech ¢ HenO08UNCHOCMbIO, 6e3Mo18uUemM U
npocmparHcmeom. Ommembme u @bloe/uUImMe Mo, 0N ue20 8bl Xomuime
0c80000umbCs, a 3amem npumume caedyloujee No/aox}ceHue: csi0bme Ha No/,
CKpecmue Ho2u @ 00/1acmu /100bliceK, Npaeads Ho2a enepeou /1e6oli, Ko/eHU
omopeaHbl om noaa (puc. 2-49). Ecau ébi cudoume Ha cmyse, 8bl NPOCMO
CKpewjueaeme Ho2u 8 061acmu /100bIXceK Mak, Yymo6bl Npasasi Ho2a
Haxoous1ach enepedu seeoll. ITon103cume pyku Ha Ko/ieHu u nouyecmayiime
ycmou4ueocms 3moti No3bil.

BbidoxHume 3acmosigwiuticsi 8030yX, d 3amem 800XHUINe YUCMbIU U c8excull.
Cgokycupytimecs Ha matiHol uakpe. 3adepicume ObIXaHue U éMmsiHUMme
MbIWYbI AHYCd, NPOME}CHOCMU U MA308020 OHA. Mo eMms2ueaHue Mbiwy,
Komopoe om/juuaemcsi om yoepxicaHusi 8asbl (cm. c. 98) mem, umo He
3ampazueaem duagpazmy, Hazbieaemcs yoepyrcaHuem Kop3uHbl. CoxpaHsiime
yoepJicaHue KOp3uHbl HA NPOMSIHCEHUU 8Ce20 yNPAaXCHEHUSI.

He ebi0bixas, cdesatime nogmopHbIU 600X U pa3eepHUIMech K npagomy Kos/eHy,
ob6xeamus ez2o o6eumu pykamu (puc. 2-50). Coenaiime nsimb 8paujame/ibHbIX
oguliceHUll Ma3om npomue 4acoeoli cmpenku (puc. 2-51).




3amem,, He MeHSs1 NO/10HCEeHUSs HO2, pa3eepHumechob K /ie860My KO/1€HYy U,
obxeamuse e20 pykavu, cde/natime namb epawjames/ibHbIX ogudiceHull masom
no uacoeoti cmpevike.

'2 BepHumechb 8 yeHmMpa/ibHOe Nosj10XceHue, noMecmumne pyKu Ha 00a Ko/eHd
(puc. 2-52) u coenaiime euwje nssmb 8pawjamesibHbIX O8UMCEHULI MA30M
npocmue 4acoeol cmpe/Ku.

Bo epemsi smux epauwjeHull Hanpae/stime HUMAHUe HA MAUHYI0 YAKPY U
IIpedcmasnsiiime, umo Hucxodswjuti /iyH2 numaem u oyuujaem ee.
MedsieHHO 8bI0OXHUMe Yepe3 HOC. Pacciabbme mbiwiybl u npedcmasbme 3mo
paccaabneHue ¢ matiHoU yakpe e eude mekyujeti 6Hu3 6oobl. ITouyecmeyiime,
Kak 0/10Ku U nomexu pacmeopsionicsi 8 npocnmpaHcmee emecnie ¢
@blObIXaembiM 03dyxom. IIpodosmicatime
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yoOepaicugamb HUMAHUe HA matiHol uakpe. IlToemopume 3mo ynpajcHeHue
mpu, namsp uau cemb pas. Ileab 3mozo ynpaxcHenus Ila-/Iyne — ycmpaHumb
0/10Ku 6 matiHoli YaKkpe, OMKpbIMb ee U OWymumsb 4ucimoe npocmpaHcmeo.
Cesi3b ¢ YUCMBLM U OMKPbIMbIM NPOCMPAHCMEOM ycu/iuedem 8auly
CNOCoGHOCMb COeOUHSIMbCSI C NO3UMUBHBIMU Kauecmeamu* Heo0Xo0umMbIMU
eam e xcu3Hu. Koz0a ebl yoepicugaeme sicHoe 6HUMaHue & 3mom 0os1ee
yucmom mecme — 60s1ee HUCIMOM 8 pe3y/ibmame, ycmpaHeHusi npood/1em 6
npoyecce ynpajcHeHus U eauie20 0CO3HAHUsS1 OMKPbIMOCmu, — 3mo sICHOe
6HUMAHue

c/ayxcum Jjs1ekapcmeom om KOH(I)/IUK"IOG, 001u u CMsimeHusl, C68513adHHbIX C



9moti uakpoti. ITpuuem 0300- pasiueaemcsi He Mo/abKO CeKCyaabHas cepa, HO
u cnoco6 ces3u ¢ eauiuM 6HympeHHUM MUpPOM.

He kadxcemcs /1u éam, ymo eawl 6HympeHHutl Mup pazopacaem,
paccmpaueaem uau coepicueaem eac? Uau oH ece-maku xHcueotll u
npuesiekame/ibHbIl? Modiceme /U 8bl 60CNPUHUMAMb C80U MPYOHOCMU KAK
HeKue 803moxicHocmu? CnocoOHbI /iU 8bl Npespawjamsb Hcu3Hb 8 maHey?

ITo mepe oceoeHus ynpadxcuenuss Hucxoosiwjuti IJa-/IyHe ébl 0cO3H eme
mpaHcpopmupyloujee kauecmeo Hucxodsiujezo eempa u 803M0HCHOCMb,
Komopyio npedocmae/isiem 6am matiHas 4akpa, — NooXooumb K Hcu3Hu 0e3
cmpaxa, ¢ OmKpbIMocmbio, 0CO3HAHHOCMbIO, 2UOKOCMbIO U padoCmbio.

Hmak, mbl usyuuauu namb ynpaxcHenuti ILla- Iyne. Bce nsamb mozym
6bINO/HAMbCS 8 MeueHue 00H020 3aHsimusi Medumayueti. Xopouwio
6bINO/IHAMb HAOOP U3 00HO20 U/IU MpeX 08UNCEHULl U3 KaHC0020
ynpajicHeHUsl, a 3amem KOHYeHmMpupoeambcsi HA 00HOM U3 3Hepzemu4ecKux
YyeHmpoe U noemopsimb ynpajcHeHusi no mpu, nsimb UjauU cemb pas, npeicoe
uem ocmambcsl 8 cocmostHuu omkpbimocmu. ITo mepe mozo Kak 8bl 61udice
3HaKOMumech C 3Hepzemuy4ecKUM mesa0M U CmaHosumech 4yyecmeumesibHbl K
0/10kam, nos1e3HO Makdice des1amb akyeHM HA onpedes1eHHOU UaKpe.




Braeuninue apmxenus Ila-/IyHr: kparkue
MHCTPYKLMU

YnpadicHenus Ia-/Iynez exarouaiom @ ce6s1 3a0epicKy ObiIxaHusl, 08UNMCEHUS U
0CO3HaHUe, nomMozarwujue 0ce0600umMbCsi om (puzuyecKux, IMOYUOHA/IbHbIX U
KOHYenmyas/bHbIX 6/10K06 U npensimcmeutl u coeaams 6osiee 1e2KUM
pacno3HaeaHue cOCMOsIHUSI OMKPbIMO20 0CO3HAHUS Ul npedbleaHue Y HeM.

ITpumume y0o6HYyI0 no3y, cudsi Ha no/y u/au Ha cmyse.

%. Hanpaebme HUMaHue HA YaKpy, C KOMOpoll ébl cobupaemecb pabomams.

CoeduHumecb ¢ HeNOOBUMCHOCMbIO mena, 0e3mosieuem pedyu u
npocmMmopHOCMbIO ymd.

Oco3Hatime u MbiC/IeHHO Ha3o8ume nNpoo6sieMbl, KOIMopble y 6ac ecmb 8
oaHHblli MomeHm. Hanpaebme eHUMaHue Hympb cebsi u ommeuatime /1100bie
HanpsxceHUs @ mesie U/au 3Hepzemuyeckue 610ku. Oco3Haeatime npoyecc
mbiwienusi. ITpocmo no3eonstime eawemy onbimy, 6bimb, He OYeHUBAs1 U He
aHau3zupys ezo. Tak ebinosiHsIeMcs 8bioe/1eHUe.

Coenaiime 600X, 3amem NOBMOPHbILI 600X U HANpaebme gemep U 6HUMaHue
Ha Yakpy, ¢ Komopoti ésl pabomaeme. Bbi0oxHume uepe3 uakpy € KoHye
ynpadicHeHusi. Takum o6pazom, ebl yoasisieme mo, umo 0ObL10 ebideseHo.. Boox
U 8b100X OCyujecme/s1lomcsi uepe3 Hoc.

Ocmaeatimecb Kakoe-mo 8pémsa 6 OMKPbIMOM U HUCMOM npocmpdaHcmee,
Komopoe 8bl 06Hapy:»cume 8 Udakpe. Tak ebl 3HaAKoMumechb ¢ COCMOsIHUeM
OMKpbIMOCMuU — UCMOUYHUKOM NO3UMuUEHbIX Kauecme.




Bocxogaimuu JIyHr: rop/io 1 MaKyIlKa
r0/I0BBI

BooxHume u 3adepicume ObixaHue, poKycupysicb Ha 2opqe. [IToemopume
800X.

Coenaiime namb épaujame/nbHbIX 08UlCeHUe 20/1080Li NPOMuUE Uacoeoul
cmpesKu u nsimb — NO YACOB0U cmpesiKe.

BbidoxHume, oujyujas oguiceHue /lyH2a égepx oM 20p/1060U YaKpbl N0
YeHmMpajAbHOMY KaHA/1y, €20 8bIX00 HAPYHCy Uepe3 KOPOHHYIO YaKpy U
pacmeopeHue ¢ npocmpaHcmee.




JKU3HeHHBbIN JIYHI': Cep/Lie

BooxHume u 3adepicume ObixaHue, poKycupysicb Ha cepoye. [Toesmopume
800X.

Coenatime dgudiceHuUs,, umMumupylouwjue 6pocaHue /1acco, CHA4a/1d npaeou, a
3amem /1e60u pyKoll.

BbinosixHume epawjames/ibHblie ogudiceHUs1 Ha3ao npaebimM U /1€6bIM rvieuamu.

Bbi0oxHume, oujyujas, Kak /yHz u3 cepoeyHol YaKpbl 8bIX00UM HAPYHCy U
pacmeopsiemcsi 8 npocmpaHcmee.




OrHeHHbIN JIYHT: IYIIOK

BooxHume u 3adepiicume ObIXaHue 8 00/1aCMu NynKa c yoepjicaHuem 8a3bl:
@MmsiHUMe NPOMeX}CHOCMb U Ma3oeoe OHO; onycmume ouacgppazmy.
IToemopume 60ox.

BbinosiHume epauwjames/ibHblie ogudiceHus 00/1acmbio nynka nsimb pdas npomue
yacoeotl cmpesikKu U namb — no yacoeoll cmpevike.

BbidoxHume, owjyujas, Kak /yHz u3 nynoyHoll Yakpbl 8bIX00UM HAPYHCYy U
pacmeopsiemcsi 8 npocmpaHcmee.




ITpOHUKAKOIUM JIYHT: TOUKA COeJUHEHUSs
Tpex KaHa/I0B

BodoxHume u 3adepiicume OblXaHue, Yy8cmeysi, KakK' /iyH2 pacnpocmpaHsiemcsi
no ecemy mesny. Iloemopume edox.

XonHume 6 nadowiu HAO 20/10601i, NomMpume ux, 3amem nomaccupytime
mes/0; npumMume no3y, umumupyioujyio cmpeab0y u3 /1yKd, 8blnyckas
6000padicaemylo cmpe/y nsimb pa3 6npaeo U nsimb pas 6/1€eo.

Bbi0oxHume, oujywjas 8bixo0 /yH2a Yepe3 Kaxcoylo nopy eauiezo me/d u e2o
pacmeopeHue 8 npocmpaHcmeae.




Hucxogamyy JIyHI: TaHasA YaKpa

Ckpecmume Hoz2u, npaeast Hoz2a eénepedu seeoll. Coenatime 600X u yoepicaHue
KOpP3UHbI’, BMsIHUMe NPOMeXCHOCMb U ma3oeoe 0Ho. [Toemopume 80ox.

PazeepHumech K npagomy Ko/eHy u o6xeamume e20; coe/ndaiime nsimb
epawjame/bHbIX 08UCeHULl MAa3oM NPoOMmMue Yacoeoll cmpe/kKu.,

IToeepHumecs K netioMy KoseHy U o6xeamume e20; coe/aatime nsimb
epawjame/bHbIX 08UCEHULl MA30M NO UAco8oll cmpeJike.

BepHumechb 8 ucxo0Hoe Nnosi0ceHue U No/0X}cume pyKu HA Ko/eHu; coenatime
nsmb epauwjame/ibHbIX 08UNCEHULI MA30M NPOMuUe 4acoeoli cmpe/nKu.
doKycupylimecb HAd MOM, KK /lyH2 NPOHU3blédem MatiHyio YaKpy.

BbidoxHume, owjyujas, Kak /yHz 8bIX00um uepe3 matiHyio Uakpy u
pacmeopsiemcsi 8 npocmpaHcmee.




NHCTPYKLMM /i1 BHYTPEHHHUX yIPa)KHeHUH!
Ila-JIyHr

B 0onosnHeHue K nsimu @HewWHUM, eCmb nsimb 6HympeHHux ynpaxcHenuti I]a-
JIyHe. OHu eK/1ouaiom e ce6s coeOouHeHue ObIXaHUsl U GHUMAHUSI 8
onpeoe/1eHHOU UaKpe, 3a0epiHCcKy ObIXAHUs U 8b100X. B HeKomopbIx cayuasx
npumMeHslomcsl cnomozamesibHble 08UMCeHUs U/au no3uyuu. Bbl Modiceme
@0bIXamb 0OOUH pa3 u/u Jce 0e/1amb NOBMOPHbDIU 800X. Pekomendyemcs
nosmopsimb Kadxcooe ynpajcHeHue mpu pasa, a 3amem ocmaeambcsi 8
COCMOsIHUU OMKPbIIMO020 0CO3HAHUSI, yOepicueasi GHUMAHuUe Ha Uakpe, noKa
owjywjeHus1 ocmarwmcs ceexcumu u yucmboimu. ITocsie 3moz2o nepeHecume
¢okyc Ha caedyroujyio uakpy u HaUHUMe HOBOe ynpajcHeHue.




BuyTrpenHuu Bocxoasiinun Lla-/IyHr

doKycupysch HA 20pP/1060li YUaKpe, B00XHUIMeE ceexcull, YUCMbIL 8030yX.
Cnezka coxcmume HO30pu 601bWIUM U yKazame/abHbIM Na/abyamu 0OHOU pyKuU.
3adepxycume ObixaHue u 60006pasume, Kak /yHz pacnpocmpaHsiemcs 6
o0s1acmu eawezo 20p/1 a u dgucemcs 88epx, NpoUULasl 20p/108y10 UAKPY U
npo0yxcdas uyecmea. Pazoxcmume HO30pu u 8bI00XHUMe Yepe3 HOC,
ycuueas ebl0oX 8 KoHYe moaukom ouagpazmbt. IIpedcmaebme, UmMo MOHKULI
JIyH2 8bIX00UIM Yepe3 MAKYWKY 20/106bl U UNO 6Ce eauuu OMpayeHust
pacmeopsitomcs 6 npocmpaHcmee. Ilouyecmeyiime, KAK 0MKpbl8aromcsi
20p/106as U KOPOHHAS YAKPbl, U 0CMaHbmech Ha KaKoe-mo epemsi 6
COCMOSTHUU OMKPbIIMO020 0CO3HAHUSI. MO ynpajcHeHue ovuujaem
YeHmMpa abHbIl KaHA/1 U ycu/aueaem siCHOCMb.




BuyrpeHHuu JKusneHHbI Lla-/IyHr

DoKycupysch Ha cepOeyHOU Yakpe, OOXHUMe C8eHCUll, YUCMbIL 6030yX U
3adepiicume ObixaHue. IIpedcmasbme, Kak /iyH2 pacnpocmpaHsiemcsi 8
o6s11acmu cepdeuHoll 4Yakpbl, numas u oyuwjas ee. MedsieHHO 8blObIxasl Uepe3
HOC, no4uyecmeylime, KaK cepoye ouuujaemcsi om 6,10k0e u ompaveHull.
Hanpaensiime yucmoe éHumaHue Ha /a10060e owjyujeHue packpbimus uau
omnycKaHus 6 eauiem cepoye u ocmaedtimecb 8 3mom npocmpaxcmee. mo
ynpaxcHeHue cnoco6cmeyem cocpedomoyeHHOMY 0CO3HAHUIO U COeOUHeHUI0 C
No3umMueHbIMU Kayecmeamu.




BuyrpeHHuu OrHeHsHbiu La-J/IyHr

@doKycupysach HA NyNOYHOU UakKpe, 00XHUMe C8eHCULl, YLUCMbIL 8030yX.
Msizko emsiHume 06/1acmb NynKa 8 HaNpae/aeHuu N0360HOYHUKA U, COXPAHSS
3Mo nosodiceHue, 3adepicume obixaHue. ITouyscmeyiime, Kak /yHz
pacnpocmpansiemcs 8 o61acmu nyno4Hou Yakpbl u cozpeeaem ee. MedsieHHO
6bl0OXHUMe U paccaabdbme mbiwiybl. BbiObixas uepe3 Hoc, npedcmasessitime,
KaK /lyHz 8bice000coaemcsi u3 NnynoYHoOlU YaKpbl, ycmpaHsisa 6/10Ku u
ompaueHus & Hell. [lepeHecume yucmoe eHUMAaHue Ha oujyujeHue
OMKpbIMOCMU 8 nynkKe U 3adepicume e20 mam. mo ynpax;cHeHue oaem
onbim 6HympeHHe20 mens/ia u akKmMueu3upyem co3peeaHue No3uMmueHbIX
Kauecme.




BuyrpenHuu IIponvkarimun Ia-/IyHr

IIpejcde uem 8bINO/AHSIMD 3MO ynpajcHeHue, yGedumecb, Ymo
npocmpaHcmeo no3adu eac ceo600Ho. Hauunaiime 3mo ynpadicHeHue u3
nosoceHus1 cuds; coe/atime NO/AHBIU 8bI00X, CHCUMASL 8Ce Me/10 U COKpawjas
MbIWYbL: 1A00HU U NA/AbYbI COZHYNbl 6HYNPb, PYKU NPUHXCUMAIOMCA K
2pyOHOlI K/lenkKe, Ko/ieHU Noomsi2ueaionicsi 6éepx, N0360HOUYHUK u32ubaencs,
20/108a onyckaemcsi K 2pyou. Cokpamume daxce mMbiwuybl auyd. IToGyobme
3MOM COCMOsSIHUU KUKOe-mo 8peMsi, a 3amem Med/1eHHO 8epHUIMeCh 8
npesicHee nosodiceHue, 80bixas ceexcull 8030yxX. ITouyecmaytime, Kak yucmbiii
8030yX Hanos/iHsiem 6ce gauie mes0 u oocmuzaem Kaxcootui ezo uacmu. Ha
nuke 80oxa u paccabeHusi MbIUY Ms12KO ynaoume Ha3ao, /szme Ha noa u
coe/naiime nos/Hbili 8b100X. Ocmaeaiimech pacc/i1ab1eHHbIM, hpedbieast 8
COCMOSIHUU OMKPbINO020 0CO3HAHUSI. D MO ynpadxcHeHue 0aem onbim
pacnpocmpatneHus IIpoHuKaiowjezo /iyHza no eceMy mesy U 3d ezo npeoesibl.
OHo noddepiicugaem nposie/ieHUe CNOHMAHHbIX 61az2ux deticmeuti 8 awetl
MHCU3HU.




Buyrpennuu Hucxogsaiuuu La-/IyHr

BooxHume ceedicuti, Uucmbiil 8030yX U HANpaebme eaule GHUMAaHue HA
matiHyto uakpy. 3adepycume ObIXaHue, MA2UEAS MbILIYbI MA308020 OHA,
npomedicHocmu u aHyca (yoepicaHue Kop3uHbl). Bo 8pems 3adepiicKu
ObIXAHUS U COKpaujeHusi MbIlYy npedcmaesastime, 4mo /yHz ouuujaem u
numaem matiHy0 Yakpy. 3amem meo/1eHHO 8bIOOXHUIMe Yepe3 HOC U
paccaadbbme mbiwiybl. ITouyecmeyiime, Kak /yH2 8bIX00UM U3 MAtiHOU YaKPbl
eHu3. CoxpaHsiime éHUMAHUe HA MAlIHOU YaKpe U ocmaeatimech Kakoe-mo
epeMs 8 COCMOSTHUU OMKPbIIMO20 0CO3HAHUS. MO ynpajcHeHue
noooepiicueaem onbim éHympeHHe20 Komgopma u Geccmpauitble,
ebIpadicaoujue paoocms oeticmeusl.




MHCTPYKIMM K TaHbIM yrnipakHeHusaM Lla-
JIyHr

Ecmb mpembs 2pynna ynpaxcHeHnuti /[a-/IyHe, Komopbie HA3bI8aIOM
matiHbimu. B Kaxcoom u3 smux ynpasicHeHull 8bl gu3yajausupyeme 8 Uakpe
osudiceHue ceema onpeodesieHH020 yeema. Koz0a ebl yoepoicusaeme eHumaHue
HA MOHKOM 08UXCeHUU Y8ermHO20 c8ena, No3umueHble Kauecmeda Kaxcool
Yakpbl cmaHogsmcs 015 8ac 60s1ee docmynHubimu. Ceem noododepicueaem
cés13b NPAKMuKyloujezo ¢ MOHKUM /IyH20M, KOMopblIil cnocod6cmayem
0CO3HAHUIO eCMeCcmeeHH020 COCMOSIHUSI yMd.




Tannbii Bocxogsaiuuu Ha-J/IyHr

C¢okycupylimech Ha 20p/a1060l Yakpe u gusyaausupylime 8ocxoosujee
0guJiceHUe IMOHKO020 /IyH2d @ 8Uoe JHce/Inoz20 ceema, NOOHUMAIOWe20Cs no
YeHMpajaAbHOMY KaHa/1y om 20p/d K MaKyuwiKe. 3amem npoc/aedume 3a mem,
KaK oH pacnpocmpaxsiemcs € 061acmu Makywku, npuHumas gopmy
30HMUKa, U numaem ee. Yoepjcuedtime 6HUMAHUe HA 3MOM MSI2ZKOM
08UliCeHUU JCe/moz0 ceema.




Taunbiv JKu3HenHbiu La-/IyHr

Cgokycupytlimech Ha cepOeuyHOU UaKpe u gu3yaausupyiime @ Hell NpO3PAUHbIL
MHO202PAaHHbIU KpUucmasj, u3 Komopoz2o0 60 6ceX Hanpae/aeHusiX ucxooum
Oe/bIll ceem; yoepiicueaiime eHUMAHuUe HA 3mom Ges10m ceeme.




Tannabii OrHensbiu La-J/IyHr

Ccpokycupytlimecb Ha NynouHOU Yakpe u gu3yaausupytime ¢ Hell MOHKULI /IyH2
8 ¢hopme Kosneca KpacHozo ceema, Komopoe meds1eHHO 8paujaemcst npomMue
uacoeoli cmpe/Ku. Yoepoicuedlime HUMAHUe HA 08UXMCEHUU U KPACHOM
ceeueHuU.




Tannbiv [Iponvkaromun La-/IyHr

C¢okycupylimecb Ha mouKe coeOUHEHUS1 Mpex KaHaA/108, HA Yembipe na/bya
HUJICe NyNnKa, u eu3yaausupylime 3e/1eHble /y4u, pacxooswjuecst uz 3mou
MOYKU 60 ecex HANPAes/AeHUsIX — NO eawieMy mesiy U 3d e20 npeoesbl.
Yoepiicueatime éHUMAHUe HA 3MOM U3/1y4aioujemMcs 3e/1eHoM ceeme.




Taunnbii Hucxogauuu La-JIydr

Ccokycupytlimecb Ha matiHOU YaKpe u gu3yaausupylime e Hell 20/1y001U ceem,
08UIICYWUTiCs1 6HU3 8 8UOE CK/IA0OK Ky3HeUHbIX Mex08. Y0epiicueatime
6HUMAHUe Ha 08UXCeHUU 3Mmo20 20/1y0020 ceema.




IIpuMeHeHMe IPAKTUKHU B OBCEJHEBHOU
YKA3HU

ITomMumo npueHeceHus1 eawiux NO8ceOHe8HbIX MpyoHOCMeli 8
MedumamueHyio NpaKmuKy s makdice cogeinyio 6amM NpueHOCUIMb
Medumayuio 6 06cmosime/IbcMeda eaulell HCU3HU 8 Mo MoMeHN, K020d 8bl C
HUMU cmasikueaemecb. BcnomHuume o npu6escuuje ¢ Henodgud¥CHoCMU,
0e3mos18uu u npocmopHocmu. OcmaHoeumech NOCpeou cyemsl U oujymume
HenooBUXCHOCMb me/id; COeOUHUMeCh C 8AWUM me/10M Hanpsamyio. ITpocmo
0yobme. OcmaHoeumecs, Hanpumep, 6 cepeouHe yy3CuHd 8 pecrmopaHe u
npucaywatimecb K 6e3moseuro. HHoz0a 2/1y60Kutli 800X, 3a0epiHCKa ObIXAHUS U
6b100X, NOCPedCMEOM KOMOpPo20 8bl 8bINycKdene gemep uepe3 MAKyUWKY
20/108bl, MO2YN NOMOYb 8aM NepeMecmumb (POKyc ¢ oujyujeHust no/HO20
omcymcmeusi npoCmpaHcmed Ha coeduHeHue ¢ NPOCMOPHOCTbIO.

ITpedcmaebme, umo Hacnynu/0 ympo cy660mbl U 6am Hy3CHO uomu Ha
noumy. Bbl 6xo0ume u guoume 0/1UHHYI0 o4epedb. Kasicobill depycum 8 pykax
KOpoOKy. Bbl 6opvoueme npo ce6s1: «3mom cayxcawjuii C/AUWKOM MHO20
00/1maem ¢ Kaxcoblll KAUeHMOM, KaK 0yomo Hem écex 3mux /ioodetl, y
KOmopbIX euje Kyud 0e/1!» Imo 3HaKoMasi HAM cumyayust, K020a Mbl
ucnblmbléaeM Hapacmaioujee pazopadceHue, 6ecCnoKolicmeo u HanpsixceHue.

Y ecex Hac ecmb c60U npuMepbl MAKO20 poda pazdpadiceHusi. Bonpoc ¢ mom,
0CO3HAeM /iU Mbl 3MO U MeHsieM /iU umo-mo 8 cebe. Yauje 8cezo mbl jcueem,
odxcuoas, 4mo usmeHeHusl npou3olidym eHe HAC. IMO nyz2aloujasi meHoeHYusl.
MpbI cmaHo8umcs Jcepmeamu 06cmosimenbcme Hawell JHcu3Hu. BmaiiHe mbi
odymaem: «Mos yHcu3Hb 00/1%#CHA 0bL1a Nnotimu no- opyzomy». Uau, Hanpumep:

«41 310y, Ko20a 3mom ues108€eK, C KOMOPbIM 51 HCUBY, U3MEHUMCS». Mo

HeticmeumenbHo oueHb neuaabHo. Ecau bl nocvmompume okpyz, mo
yeuoume HanpsixceHue HA AuYyax aioodeli. MHozue /100U @bl2/151051M MakK, Kak
O0yomo Haxoodsmcs He 8 ceoeli mapeske. OueHb 8AHCHO 0CO3HAMb MO 8 cebe u
HaAuamb MeHsIMbCS.

BepHeMCH K CUeéHe Ha noume. HMO?_)’ Hyecmeoeamb cebsn HecuaCmHbim, cmos




8 ouepedu, a Mozy -nocesimums 0eaoyams MUHym meoumayuu,
HanpaeseHHoU Ha 0ceo00xcOeHUe om HanpsiyceHusi. Oco3Halo /1u s, Umo y
MeHs1 ecmb 6b160p?.9 Mo omauYHAsL YCIMAHOBKA 0/151 CO8PeMEeHHO020
Medumupyloujez20 u udea/abHasi cumyayusl, 8 KOmopoti MOXCHO Cmamb
Oco3Harowum u co30amb UHOe NPOCMPAHCMEO 8 cebe, «UCNOo/Ib3ysl CUly
eHumaHus. Hawe eHumaHue o61adaem cuoii. Haw onbim — 3mo
pe3y1bmam Hawell cnocobHocmu ¢poKycupogambcsi Ha yem-au6o. Yyscmeys
ce0s1 n/10xo0, 8bl MOdceme npumeopsimbcsi, umo C eamu 6ce 8 nopsioke, xoms
Ha camom desie 3mo He mak. IIpexcde uem nouyecmeogams cedsi N/10x0, No

nbimatimecs c()oKycupogambcCsi Ha MOM, YUMo MoJcem npueecmu 6dc K
cmpadaxuio. Mbl Modcem coeiamb nepeHoOC (hoKyca, moz0a Haw onbim
usmeHumcsi. OueHb 8a)*CHO — 0CO3HABAMb 3MO.

Cmos 8 ouepedu, s1 Mo2y nepeHecmu (POKyc C 8HelwHe20 HA BHympeHHee.
CHauana s 0co3HaI0, Ymo C/IUWKOM y6/1eueH C60UM Hed080/1bCMEOM, U
npocmo omnyckaio e20. Ilocie 3mozo cmewjaio poKyc u owjyujaro ceoe meo,
JHep2Uul0 U yM Hanpsmyio, omkpbsimo. Bobixato u neperowty ¢pokyc Ha mecmo
coeduHeHUs mpex KaHa/108, 3dmeM Nno360/15110 gempy mMed/1eHHO 08U2ambCsl NO
UYeHMpajaAbHOMY KaHA/1y 88epX U 6bIX0OUMb Yepe3 MAKYWKY, ouwjyujas, Kak
yYeHMpa abHbIl KaHaa ouuwjaemcs. IIpodenbiearo 3mo mpu pasa u uyecmeyio,
umo moe Teno cmanoeumcs 60s1ee paccaabieHHbIM, S3Hep2usi — Goslee
CNoKoliHoU, a ym — 6os1ee sicHbim. [Tomom nepeHowly 6HUMaHue Ha cepoye,
COeOUHSI0Ch C HUM U HaYUHaio owjyujams menso. Tenepb s1 HAXoxCychb 8
coeepuieHHO UHOM npocmpaHcmee. B smom 6ecnpedebHOM npocmpaHcmee
00CIynHO U 803MOXCHO 3HaYUMesAbHO 60/1blUe, YeM MHe Ka3a/10Ch paHbuie. U,
KOHeYHO Jice, 51 00/1blUe He 518/15110Ch Jcepmeoli 06cmosime/nbcme.

Ecmb ewje 6o/1ee npocmasi npakmuka 0151 A100bIX C/I0HCHBIX HCU3HEHHBIX
cumyayuti: c¢hoKycupytimecob Ha cepoye u 8bINO/JAHUMeE ynpaxcHeHue
BHympenHuti Ku3HeHHsiti Ila-/Iyne. CoeduHumecb Hanpsimylo ¢
pazopadiceHuem uau ouckomgopmom e eauwiem mese; coe/naiime 600X U
3adepaiicume ObIXaHUe; 60 8peMsl 3a0epHCKU ObIXAHUS npeocmasbine, Ymo
men.io JyHzd pacnpocmpaHsiemcsi 8 061acmu cepoya, numasl u oyuwjasi ee.

MeosieHHO 8bI0OXHUMeE yepes3 HOC, owywjast, KaK cepaue omnyckaem




HanpsijceHue u pazopalceHue U ouuuwjaemcsi om /00020 Hezamued.
ITpodenaiime 3mo HecKo/bKo pa3. B koHYe ynpaxcHeHusi npocmo
ocmaHbmech 8 NPOCMpaHcmee cepoyd 8 COCMOSTHUU OMKPbIIM020 0CO3HAHUSI,
uygcmeys mensio om coeOUHeHUs1 C HUM U Mo, KaK 3mo men/io
pacnpocmpansiemcsi no éceMy eauiemy mesjy U u3/ay4aemcsi 8 NpOCMpaHCmMeo
80KpY2 edac.

I7TIABA 3




NEBATDH JIYHI'OB: KAPTA
TPAHCOOPMAIINN

pakTuKysi [leBATb OuMCTUTeNbHBbIX AbixaHu U Lla-JIyHr, Bel cMokeTe
ObICTpee UM jierye pacrio3HaBaTh CBOW I11a0/IOHBI MBIIUIEHUSI U TIOBe/IeHUs], a
3aTeM, WCIO/b3ysl BHMMaHWe, [bIXaHWe W [IBU)KEeHHe, YIIpaB/sTh BeTpaMH,
KOTOpbIe MeIaloT TPOSIBUTHCSI COCTOSIHUIO OTKPBITOCTU, U OCBOOOXKIAThCS OT
HUX C TIOMOLIbIO TpexX KaHajoB U nATA uyakp. Oco3HaBasi (hyH/aMeHTa/bHYIO
OTKDBITOCTh, €CTeCTBEHHYIO /i1 yMa, U 3HAKOMSICh C Hel Bce Omike, BbI
oOHapy»KuTe BHYTPH Cebsi HaCTOSIIIYH0 COKPOBUIIHULLY.

Bbi cmodiceme 60s1blie y3Hamb 0 npupode eempa, a makdice noayyums 6os1ee
uemkoe npedcmaes/ieHue 0 mex 8empax, C KOMopbiMu bl pabomaeme, u
0C600600uUmMbCs1 0M HUX, YMOObI OHU NepecmMa/iu ynpae/asimb eauieli HCU3Hbio
U He Hec/1u ¢ co0oli Heb1azonpusimHbIX nocsedcmeutl. Hanpumep, koz0a mbl
ouuuwjaemcsi om 2py6020 eéempa 6ecnokosiujux Hac Amoyutl u moicaeti, 6o1ee
MOHKUll 6HyMmMpeHHUL emep NOMoz2aem HAM 0CO3HAMb HAULYy UCINMUHHYIO
npupody, u moz0a mbl Hacaaxcoaemcsi niooamu 006pooemeau, CNOHMAHHO
co3pesaiowjumMu 8 eCcmecineeHHoOM yme.

Umo6b1 npododicums uccaedo8aHue nymu npeodpazoeaHusi cMsimeHusl 8
MyOpocmb, 00pamumcsi K»onucaHuio oeesimu /1yHz08, U/u 6empoe, Komopoe
npedcmaessiem co6oli kapmy mpaHcgopmayuu.




Koma CoBepIIATh IepeMeHbl B ) KU3HH

Kozda deno kacaemcss mpancgopmayuu, npedxcoe 8ce2o He06x00UMO
YSICHUMb, HACKO/IbKO 8a)CHO NPABU/IbHO 8bIOUpPAMb épemsi 0151 nepemeH.
OueHb yacmo /100U 0CO3HaKm Heo6X00UMOCHb nepemMeH AUWb NOC/1e Mo2o,
Kak c/yyumcs Kakasi-mo 6eda. Hanpumep, MHo2ue'cmaHoesimcs
CMOPOHHUKAMU MUpA /AUlllb NOc/1e Npooo/xcumesabHoU eoliHbl. Ho uem
no3jice 0Co3Haéwb He06Xo0uMocmb nepemMeH, mem mpyoHee ux
ocyujecmeumb: mpedGyemcs 60/1blie IHep2uU, KOMOPOU y HAC yice MOoiceln He
oKazambcsl.

HHuoz0a mbt udum npobsemy npsimo nepeo co6oti, HO HeCNOCoOHbI UMOo-1UO0
cdesiamb ¢ Helo. Mbl npodo/1dicaemM COCKa/1b3bl8amp 8 HawUu nazyoHble
npucmpacmusi u npuebiuHble wab/10Hbl. II03momy, kKo20a mMbl pabomaem c
npo6/1emolti cpasy nocse ee 803HUKHOBEHUSI, I1MO OUeHb CU/IbHO OMpax;caemcs
Ha pe3ynbmame. Oco3Hasasi nosie/eHue npoodemMbl U 6MeWUBASICh 8 NPoYecc
ee pazeumusi KaK MOXCHO paHblule, Mbl MOXCeM Hellmpa/au30eamb ee npesicoe,
ueM OHA cmaHem mMpyoHOPa3peuwuMoli.




IloHMMaHue BeTpa U ymMa

BocmouHble yueHUus paccmampuearom padoniy ¢ eempom 6 KoHimekcme
Nnos/IH020 0c800603cOeHuUs1 om cmpadaHull. Ecau cyujecmeyem onucanue nymu
0C800021C0eHUsl, MO npou3eecmu Hebo/1bUOoe U3MeHeHUe, Kacaloujeecst HCu3HU

00HO020 Ue/108eKd, 00/13CHO ObIMb OUeHb NPocmo, He mak au? Ecau
OKOHUame/AibHAsi mpaHcgopmayus cocmoum 8 00CMuiceHUU 0c80003#CcOeHUsI
om cmpaodaHutl, Mo Uu3MeHUMb eaule nN/jao0xoe HacmMpoeHue dyodem He C/IUUIKOM
c0%cHoll 3adaueti. Ho Henpasu/ibHOe NOHUMAHUe Mo20, YUMo makoe gemep u
yM, Oesiaem Hacmosiwjue nepemMeHbl MpyoHOOCyWeCmeuUMbIMU, NOCKO/AbKY
UCNO/1b3yeMblll Memoo UdCmo Cam 56/151emcs Uacmbio NPood/1emMbl.

Umo umeemcs 8 8udy nod 0ceo60xcoeHuem om cmpaoaHuti? Oco3HaHue
npupoobl yma, ce0600H020 om deoticmeeHHocmu. Kozda smo ocozHaHue
CU/1bHO, 080lICME8EHHOCMb He 3ampazuedem Hauly cyujHocmb. Medumamop,
3Harwull 0 MOHKUX 8empax, cnocodeH npeodosiemns 080UICMEeHHOCMb,
notiMamb «KOHYenmyajAbHO20 8pa2a» U omMnpasumb e20 8 Hebo
0eckoHyenmya/bHO20 OCO3HAHUSI.

Umo 3Hauum npeodosems 08oticmeeHHOCcMb? CKadxcem, K 6aM npuxooum
He2amueHasl MbIC/1b U/IU Y 8ac nosie/nsiemcs cydycoeHue. Eciu el cnocoOHbI
0CO3HAMb 3Mo, NoliMamb gemep u oMNycmMums €20, Mo20a 080liCIMeeHHbIL
oyeHueawwuti ym .He umeem Hao eamu eaacmu. Ho koz0a umo-mo & cu3Hu

paccmpaugaemcsi, 3mMo 2080pum 0 MOM, YmMo KOHYenmya/abHbill yMm
npooyxcdaemcs u 3axeambigaem e1acmb. HezamueHble smoyuu
npo0yxcoatromcs u oenadeearom eamu. ITompe6Hocmu u npucmpacmusi
npooyxcdaiomcs u 6epym Hao eamu 8epx. Oceo60coasicb om gempa c
nomowjblo makoli NpakmMukKu, Kak /[eessimb ouucmumesibHbIX ObIXaHUll, Mbl
docmuzaem 60/1ee MOHKO20 0CO3HAHUSI NPUPOObI yMd, 6MeCno 1mozo Ymoobl
0modicoecme/simbcs ¢ 6ecnoKolHbIM pywieHue HeMuHyemo. Ecau mbi
2080pUM O HCU3HU, OHA 3aKOHYeHa u Mbl ymupaem. Eciu peub udem o6

OomHoOweHuUsIX, oHU npekpawjaiomcsi. Ecau mbi 2060pum 06 oKpysicaroujeti

cpede, oHa pazpywieHa. Hacmynaem momeHm, Ko20a Hem 803MOXCHOCMU
nogepHymb HA3a0 U/U U3MeHUIMb UCX00 NPOCMO NOMOMY, UImMo MewueambCsi
€ pe3y/bmaim, K KOmopomy npuee/iu paHee Hepacno3HaHHble NPednoChbLIKU,




C/IUWIKOM NO30HO.

ITpou3eodumb nepemMeHbl 20pa3z00 npouje, ec/1u 6bl UCNbIMbleaeme ceaaHue
cecmb u nopabomams ¢ ObixaHueM. B Hawem coepemeHHOM mupe cecmb U
nopabomamb ¢ ObIXaHueM He mak-mo sezko. /la u He 6no/1He NPUBbIUHO.
Ecmb 100U, Komopble peazupyiom Ha npeosi0ceHue noMeoumupoeams mak
JHce, Kak peGeHOK peazupyem Ha npocb0y cecmb U nodymamb 0 c80em
nogedeHuu. He ci1edyem omHocumbcs K MeOumayuu Kak K HQKazaHuio.

Yepe3 coeduHeHue ¢ ObIXaHUeM 8bl CNOCOOHbI 00CMuyYb 20pa3zoo 60/1buwell
2/1y6uHbl. Bbl Modiceme oGHapyscumsb @ cebe 60s1ee 2/1y60K0Oe NPOCMPAHCMEO,
u mozda peub notidem ydice 0 Ko/u4ecmee epeMeHu, KOmopoe 8bl Moxceme
npoeodumbn 8 HeM. Bawa nepcnekmuea — eauwe gudeHue, eawiu Yyecmea,
eauwue gocnpusimue mMakux NO3UMuUEHbIX Kauecms, Kak /1100608, — 0ydem
U3MeHsIMbCsl 8 3a8UCUMOCTIU 0M MO20, KAKUM 00pa3om 8bl npebOblgaeme 6
3mMom eHympeHHem npocmpaxcmee. /] Hac cmaHoeumcs éce Goee
npuebIYHOl paccmampueaemasi Haykou uodesi Hab/1100amesist, U3MeHsIIOW|e20
pea/ibHOCMb. B 80cmouHbIX yueHUsIX HA 3Mom cuem He 803HUKdemN 80Npoca:
Hab1100ames1b deticmeume/ibHO U3MeHsiem pea/ibHOCMb. B 00bIUHOL HCU3HU
Mbl 3Haem mak

ymom. Mbi modicem notimamb 8emep 080LICIN8eHH020, KOHYennya/bHO20 ymd,
Komopbili nymeuwiecmayem mexcoy Kaxcyuwumcsi 3HaUUMbIM Cy0seKImom u
Kaxycywjumcsl 3Ha4umbim o6vekmom. Cnoco6Hocmb npeodosesamb
0801iCIME8EeHHOCMb C8S13aHA C 0CO3HAHUEeM CMPYKIypbl 080LICIM8EHHOCMU U
eempoe 6ecnoKoliHbIX Mbic/ell u smoyutl. Oe/nadesast gempamu U omnyckasi
ux, Mbl ModceM' uzneuueambcsi om 60s1e3Heli, B0ccmaHaeUeamMp 6a1AHC
3/1eMeHmMo8 U noddepicusams ceoe 300posbe. IIpoxods uepe3 3mom npoyecc,
npakmukyowuii 0co3Haem ceoio ucmuxHyio npupody. Takoe oco3HaHue He
s6/151emcsl NpoOyKmMomM KOHYenmya/ibHo20 ymd.

Ha 3anade z080psim 0 8ocnpusimuu, 0 momM, Kak Mbl OIMHOCUMCS K 8ewjam,
KaK noHuUMaem ux. Ym uzpaem 60/1bulyio posab 8 NOHUMAaHUuu npoyecca
mpancgopmayuu. OcobeHHO 60/1bUyI0 PO/Ib U2paeim KOHYenmya/abHbill yM,
OeckoHyenmya/abHOMy yMy 0meooumcs MeHblyasl po/ib, 8empy — 8oobuje
Hukakoti. OOHaKo 51 cuumaio, YMmo He mModcem 6bimb peuu 0 Hacmosiujeu




mpaucd)opmaquu, eC/lu Hem 3HAaHus 0 eenpe u onbima pa6ombl C HUM, U YIHC,
KOHE4YHO, He mMolicem ObIMb mpchd)opMunu 0e3 onbima
6eCKOqunmya/1bHozo OCO3HAHUus1.

KonyenmyasbHoe oco3HaHue Oblgéaem HyHCHO @ onpeode/seHHbIX cunyayusix,
HO He ecezda. Ec/u ebl oco3Haeme Haauuue npo6iembl- HA HAYAAbHOL
cmaouu ee pa3zeumusi, Moz0a KOHYeniyajAbHOe 0CO3HAHUe He HYXCHO 808ce.
Ecau ocozHaHue npuxooum K 6am no3sjice, KOHYenmyajabHbIU yM Moxcem
Obimb nosesex. Eciu eébl oco3Haeme npo6s1eMy cAUWKOM NO30HO, 0adice
KOHYenmyasjabHbIU yM He Modicem 8am nomoub. « CAULKOM NO30HO»
03Hauaem, 4mo pasz- MHO20 cumyayutl, Ko20a mak u npoucxooum. Ho
mym ‘@axcHo -ymo4Humb, Ymo Mbl UMeeM @ 6udy Noo *00Hsmuem
«Haba00amenb». F'ogopum au mbl 0 HabG10O0amese," KOMOPbILI OKOHUAMe/AbHO
3anymaicsi, 0 Hab/1100amesie, KOmMopbiii 80IM-eom 3anymaemcsi, uau
AHa6aw0damesne, o61adaoujem nomeHyuaaom sanymamscs? Bce oHu —
Hab61odamenu. W kaxcoblil u3 Hac mMolcem 0bimb 0OHUM U3 MAKUX
HabGao0amesnell. Tak o kakom Hab00amesne Mbl 2060pum?




O Tenax

3aHumascb medumayueti, Mbl pazeueaem 8 cede ece 6os1ee MOHKYIO

cnocobHocmb HabModeHuss. B mpaduyuu 6oH pazauuHble cmaouu
Ha0/1100eHuUsA Hasblearomcesa «meaamu». Takace ebi0ensiemcs: 0eessmb U008
/IyH2a, Komopble s1 Obl Xome/1 npedcmasumb 6aM KAk Kapmy mpaHcgopmayuu.

Jma Kapma onucbieaem Kaxcoyio u3 cmaoutl Ha6/1100eHus u
coomeemcmeyioujee eti meso. I makoe mesio Modxcem AuU6G0 Noddeprcueamb
meopuecKue, No3umMueHble IHepaul, AUO0 ebIpadbambieamb 0eCmpyKmueHble
3Hepauu. Bbicuiee *u3 mesn, Komopble MOX}CHO 0G6pecmu, — Heu3MeHHOe
CywWHOCmMHoe mes0. 9mo mesi0 6e4HO20 «celiuac», Yucmoz20 npucymcmeusl,
OHO OMHOCUMCA K nepeomMy eudy /lyH2d, Ha3bledemoz20 /IyH20M NPOCMPAHCMea
npupoobt 60H. Camoe 2pyboe, meno — uzMeH4UB0e KAPMUUYECKOe
KOHYyenmya,abHoe mes10 6o/1u.

Fosbuiylo uacms 6peMeHuU Mbl oujyujaemM UMeHHO KapmuyecKoe
KOHYenmyasbHoe meso 60au. O6bIYHO ;5MO CESA3aHO C HU3KOU CAMOOYEHKOLI.
«51. He0ocmamouHo Xopouwr»,'— 2080pum mMbl cebe; BoamodicHo, 8 eawuetl
MHCU3HU ecmb YMo-1mo makoe, 4mo 3anyckaem 3mom mexaHusm. IIpsamo
celiuac nopazmbiul/isitime 0 mpyoHoti cumyayuu 6 eawiell Jcu3Hu. Kozoa ebl
O0ydeme Oesiamb 3mo, y 8ac Modicem 603HUKHYmMb oujyujeHue ouckomgopma.
Bbl nouyecmeyeme, umo ma uacmb 6dc, KOmopas nepecueaem mpyoHyio
cumyayuio, — 3mo Kak 6yomo opyz20e Cyujecmeo co c60UM COOCMEeHHbIM
owjywjeHuem mesd. Boi modiceme 3amemumb usmeHeHue 8 I3Hepzemuy4ecKoll
OUHaMUuKe c80e20 mesd; 803MO}CHO, nosieumcs 6ecnokoticmeo u/au oadym o
cebe 3Hamb Hekomopbie 3moyuu. Ecau ebl npucaywaemecn kK eawiemy
eHympeHHeMy 0uasozy, mo pazauyume, Kak noc/1e008ame/nabHO U /102UYHO
cpasHueaeme ce6si ¢ Opy2umu He 8 C8010 Nos/b3y U/au npedaemech
camobuuesanuro. Takoe gocnpusimue cu3HU CMAHOBUMCSI HACMO/AbKO
nNpuebIYHbIM 0/151 8AC, YMO 8bl HAUUHAeEMe HCUMb, NOCMOSIHHO UCNbIMbIGAS]
cmpecc.

HHoz20a mbl 3acmpeeaem 8 3mMom COCMOSAHUU, U 6Cs1 HAWd HCU3Hb
CMAaHo8umcsi 0CHOBaHHOU Ha 6oau. Mbl 1106UM, npeObleasi 8 COCMOSHUU
601u. Mbl o6ujaemcs, npedbieass 8 cocmosiHuu 601u. Mbl HeHaguOUM U3-3a




0o1u. Mbl éce 8 Hcu3HU Oesidem u3-3a 60/1u u/aU U3-3a Hee Jice nepecmaem
umo-1u6o deanamp. M 3ma 601 cmaHogumcs Hauieti onepayuoHHoU
.cucmemoti. Bam HycHO 8bisicHumb: kmo 6oumcs? Kmo comneeaemcs? Kmo
3mo? 3mo He 8bl. MO He gawid UCMUHHAA CywHOCMb. OMO HeKasl
CK/IOHHOCMb, HeKUll gemep, KOMOpbIlU MOXCHO OMNycmumsb, 0C80600uU8
CO3HaHue, UmoObl 8 NO/IHOLI Mepe owymumsp ceoe Npucymcmeue, Cmamb
HCUBBIM U IHEP2UYHDIM.

BbisicHumb 3mo oueHb 8a}CHO, HO euje edjcHee He AHA/IU3UPO8aNmb U He
ocyxcdamb 3mom onbim; Npocmo nepedcueatime ezo. Ilodyobme Kaxkoe-mo
epeMsi 8 COCMOsIHUU NOKOsl U MUuwiuHbl, oujywjas e2o. CoeouHumecs ¢
npocmpaHcmeom u omnycmume CK/I0HHOCMb 0Cy#c0amb U aHa/AU3Upoeams
eaw onsim. IIpocmo 6yobme c mem, umo 6bl nepexcueaemne.




'Z[EBHTB JIYHI'OB 1 UX B/IMAHHUE Hd HAC

B 3mom pa3zodesie mbl nepeuucauM 0eesinb 8AXNCHelWUX /IyH208, pazbepem
coomeemcmeyloujue um wab/0HbI yMma u nogedeHuUsl U N02080PUM O MOM, KAK
paspywiumb HeKomopble u3 wab710H0e eauiell AUUHOLL, 2pynnoeoti uau
coyuaaAbHOU HCU3HU.

Bom cnucok deesimu /1yHz208, U/1U 6empog8, 0m camoz0 MOHK020 00 Camozo
2py6020:

1 JIynz npocmpaxcmea npupoobt 60H: npebdbleaem 6 CyujHOCmMHOLI npupoode.

JIyHe 6/1ajceHcmea u3Ha4aabHol Myopocmu: npooyxcoaem MyopocHib.

JIyHe camonposensioujezocsi 8p0HCOeHHO20 0CO3HAHUS: CNOHMAHHO
npebblgaem & npupode yma.

JIyHe nowaou yma: ebi3bieaem 0guiceHue Mbic/ell.

JIyHZ CU/ibl KApMbI. onpeae/mem Hanpae/sieHue /1100020 U3MEHeHUsl.

JIyHz 2pyObix MeHMA/AbHbIX NOBPeXCOeHULll: 8bI3bleaem nposie/sieHue
He2amue@HbIX IMoyull (6 Mom uuc/ae MAK HA3bIBAEMbIX «NSAMU 51008» —
2Heea,- HcadHocmu, HegedeHusl, 3agucmu, 20p0ocmu).

JIyHZ, 6ecnoxonu4uii mesiecHble HCUOKOCMU: 8bI3bléaem 60/l€3Hu, npuuuuoii
KOMOopbIX si8/1s1emcs npeo6ﬂaaaHue He2amue6HbIX 3MOl{llii.

JIyHe 3Hep2uu Gbimus: coz0aem cyujecme u cpeobl UX 0OUMAaHusl.

JIyHZ paspyuieHus 3nox. ebi3bleaem aeﬁcmeuﬂ, YHUUmMmod-carnwue cyujecme u




cpeobl UX 0OUMAHUSI.

3HaKoMcmeo ¢ eempamu U ux e/auUsiHUeM Ha Hauly HCu3Hb Mbl HQAUHEM C
camozo 2py60z0, 0eesimozo, gempa u Oyoem dgu2ambcs K 60/1ee MOHKUM
eempam, NOCKo/1bKy 2py0Oble éempbl 60/1ee 0Ue8UOHbDI.




\9. JIYHI pa3pylueHus 310X

Kak u npednosnazaem ez2o HazeaHue, 3mo gemep decmpyKmueHblil. OH Modxcem
npeocmae/simb Cu/ibl 00/bWUX 2PyNN — HANPUMep, K0/1/1eKMUGHbIU Cmpax,
KOmopblii npueooum K pa3esn3bléaHUI0 60UHbI U WUPOKOMACWIMAOHOMY
YHUUMOdiceHU1o HcuzHu. OH Modicem omHOCUMbCSA K CUAAM
MamepuaaucmMuyecKu HaACMpPOeHHbIX C/10e8 HACe/eHUsl U UX 6/IUSTHUI0 Ha
2/100a/1bHYI0 OKpYJcaroujyio cpedy, pe3y/bmamom KoImopozo0 s6/1s1encs
paspyuieHue 3kocucmembl u ammocgpepnbi 3emau. OH maksice modxcem
OMHOCUMbCA K pa3pbigy OMHoWwieHUll Mexcoy /100bMU U/AU K OKOHUAHUIO
gocnpusimus 60/1u Yepe3 HACU/AbCMEEHHDIL AKIM — MAKoU KaK
camoybuticmeo.




8. JTyHr >Hepruu GbITHS

Jmom eemep HA UHOUBUAYA/IbHOM yPOBHE MO}Cem OMHOCUMbCS K Uyecmaey
ype3mepHO20 0modicoecmesieHus1 cedsi ¢ npogpeccueti uau coyuaAbHbIM
cmamycom, umo odesaem eauly cnocobHocmb MeHsiImMbcsl MeHee 2ubkoll. Ecau
ébl cuumaeme ce0s Jcepmeoti 06cmosimesIbCMe, 8aM MpPyoHo oadice
noodymams 0 803MOXCHOCMSIX U3MeHUmMb cumyayuio.

Y 6o/1bwIUHCMEA U3 HAC NOBCEOHEBHbI ONbIM HAXO0UMCS 6 hpedeanax /yH208
om 7-20 00 4-20. Ux mbl paccmompum 60s1ee nodpoOHoO.




7. JIyHr, 0eCcnoKosIIii Te/1eCHbIe XH/JKOCTH

Jmom eemep s6/151emcsi NPUYUHOL N/10X020 camoyyecmeust u GonesHeli.
BosmooicHo, ébl oujyujaeme ciaabocmb uau 6016 6 mese uau Goumech, 4mo
uem-mo 601bHbL. Ymo6bl y3Hamb, 60/1bHbL /1U 8bl HA CAMOM Oesle,
coeduHumech ¢ HeNOOBUNHCHOCMbIO, Be3moneuem u npocmopHocmsio. U3
3M020 COCMOSIHUS OMKPbIMOCMU NOCMOMpuine NpsiMo HA éaule owjyujeHue
6oau uau 6o1e3ueHHocmu. ITo3801bme co3HaHUO npocaedoeamb NO mesy K
HyJ)cHOMY Mecmy. THo20a mbl UemKoO 3Haem, umo Hauwia 60/1e3Hb Ces3aHa C
2HeeoM, Npuess3aHHOCMbIO UAU HegedeHUeM. B mubGemckoli meduyuHe smu
MmMpu «KOpeHHbIX 10a» CUUMaiomcs npu4yuHoli ecex 6ose3Heli. ITo kpatiHeti
Mepe, y eac Moicem Oblmb KaKoe-mo oujyujeHue cesi3u ¢ 3mum eempom, u
31M020 yice 00CMamoyHo 0/151 MeoumamueHoll pabombi.

' 1 Hanpaeue éHumaHue Ha oujyujeHue 601u uau 60s1e3HuU, coeOuHUmMech ¢
HUM HanpsiMyio u npooeqaaiime /Jeesmb ouucmume/nbHbiX Obixanuil. Ecau

no3eosisiem epemsi, coe/atime no 0eesimb ObIXAHULI 0/151 KAX}C0020 U3 mpex

KaHas/108, umoobl 8cezo Noay4u/a10ch 0eadyams cemb. IIpu Kaxcoom ebiooxe
pucytime 8 CO3HAHUU MOCm om 60/1bH020 Mecma 00 KaHA/108, omnycKatime
HanpsiiceHue @ 3moll yacmu mes/a u 0ceo6oxcoatimech om Hez20 Yepe3 KAHA/Ibl
emecme C 8bl0bIXAeMbIM 8030yXOM.

IIpodenae puzuueckyro uacmp ObiXameabHO20 yNpaXcHeHusl, 8epHuUMech 6 mo
Jice Mecmo, npueHoOcs myoa uyecmeo omkpbimocmu. IIpebbieasi 8 cocmosiHuu
OMKpbIMocmu, nocMompume Ha 3my o6/1acmb mesa; CHO8a npoc/edylime om
He20 K KaHaaam. Ilodymatime o ceoem jsyuwem opyze. Kakue kauecmea 3mozo
Ye/108eKa N0360/15110M 8am pacci1adbumsbcs, 6bimb camum co00tll u 3Hamb, YUMo
€ e20 npucymcmeuu bl Modyceme 2060pumb 2aynocmu? C smum uesn06eKom
€am Hem HyXcObl NPUMEOPSAMbCSl; 8bl NPOCMO paccaabssiemecs. Kak ebl
yygcmeyeme ce0s, 3Hasi, YUMo eawi 0py2 OMKpPbIM N0 OMHOWEHUI0 K 6AM U He
ocyxycdaem eac? Bbl uyecmeyeme ce6st npekpacHo. Tenepb npedcmaebme, umo
6bl s16/151emech CeOUM JAyYWUM Opy20M. Bbl — jayuwiuii Opy2 mozo, Kmo 60s1eH.
Bbi — ayuwiuii dpy2 mozo, Kmo ucnbtmsigaem 60b. IIpu 3mom xomsi Gbl 8
meueHue namMu MuHym Hanpae/stime Ha 60/1bHOe Mecmo ceoe OMKpbimoe
@HUMaHue. Mo U ecimb Nymb K ucye/aeHuio.




BaodicHo npodoaicamb 3my Npakmuky, NoKa, 8bl KaK c/1edyem He
No3HaKoMumech ¢ COCMosTHUeM OMKpbimo20 oco3HaHus. Ho 06biuHoO émecmo
31M020 Mbl 808/1eKAEMCS1 8 He2amueHbIll pa3zo0e8op ¢ camum coboii: «dmo-mo
co MHoU He mak. 51 Gonen. 5I uyecmeyio 6o1b 6 3mom mecme. Tam mos
npob6siema. 3mo mo, umo no6edum meHs». Takum o6pazom, 8bl CMaHoOBUIMeECh
mem, KIo nNocbl/iaem ece 3mu cmpawiHble cO00ueHus1 8 60/1bHYI0 Yacmb
mena. Ho menepb, Hanpaensas Ha 60/1bHOe MeCcmo ceoe 6HUMAHUe, @bl 6o/1bLe
He ocycoaeme cebs1. Bbl cmanosumech dpyzom ceoe.

-YOoepotcueaiime ob6pa3 3mozo syuwiezo opyaa, Ymoobl COXpaHsimb COCMosiHUe
OMKPbIMO20 0co3HaHus1. U, KoHeuHo, 07151 00CMudHCeHUs1 31020 COCMOSTHUSI 8bl
00/121CHbI Npakmukoseamn Jleessimb ouucmumesabHbIX ObIXaHuil. Bam modicem
NoHado6umbcs «NPoObILIAMb» KAXCObIU U3 KaHA/108 6o/1ble YeM N0 mpu
pasa, umo6bl 0c80600UMbCSI OM CKIOHHOCMU 0MOpPAChIeAMb C80U
nepexcueaHusi u Ha4ams y/1aeaUeaMb OAHHbIL MOMeHM U npebbieamb & HeM,
NO/IHOCMbIO pPMCOeOUHSSICb OM 8HeWHe20 Mupa u nonadas 6 IIpocmpancmeo
OMKpbIMOCNU, 20e 8bl MoJiceme NPOCIO 0CMA8AMbCsi CO C6OUMU
nepexcugaHusIMu.




‘6'. JIyHT rpy0bIX MeHTa/IbHbIX MOBPEX/JeHUH

Jmom eemep c653aH C NAMbI0 He2AMUBHBIMU SMOYUAMU: 2HEBOM,
HCaoHOCMbI0, HegedeHuUeM, 3aeUucmbio U 20pdocmbio. OHU yNOMUHAIOMCsl 80
ecex wKoaax 0yoousma u u3eecmHbl KaK «nsimb 51006». Mbl yice
paccmompenu mpu KOpeHHbIX 510a — 2He8, NPUesi3aHHOCMb U HegeoeHUe.
JI10601i onbim cmpadaHusl ces3aH npedxcoe 8cezo ¢ smumu mpems sdamu.1
Ecau ebl uccsiedyeme co6cmeeHHY0 HcU3Hb, mo o6Hapyxcume ux. Bbt
Modiceme y3Hamb, 20e OHU NPOAG/AIONCA U KAK OWywaromcsl, a makoice
nopasmblu/isims 0 ceoell CnOCOOHOCMU UaU HecnocoGHOCMU chpasumacsl €
HUMU.

-, Ho, 3Has, umo 3mu 2py6bie MeHma ibHble CMpaoaHusl, u/au HezamueHble
IMoyuu,-cyujecmaeyiom 6 8ac u 6/1usiiom Ha eauly Hcu3Hb, 8bl MoJceme He
0C03HaeaMb, YUMo si6/15emcs ux npuyuHou. Ymo' 3a 3Hepzus ebi3bieaem eaul
2Heg? Bo3ModicHO, 8bl HUKO20A He yO0e/1si/1u 3MoMy Npucma,aibHo20 6HUMAHUSIL.
Bo MHo2ux npakmukax, KOmopbim s 00yuaio 8 noc/1edHue 200bl,- 51 NPU3bIEAI0
YUeHUKO08 cMompemb HA mpyo- Hyl0 cumyayuio, COeOUHSIMbCS C
G03HUKAIOWJUMU NPU 3MOM 3MOYUSIMU U OOHApyXCcu8amb Ux 8 ceoem meie,
ObIX@HUU u yMme. 9mo — OCHOBHOLI N00x00. ITpuuuna, no Komopou mbl
60CKpewiaem owjyujeHue 3voyutl 8 mesie, ObIXAHUU U yMe, 3aK/1104aemcsi 8
mom, umoO6bl NOHAMb 3HepzemuUecKyl0 CmpyKimypy Hauwezo ouckomgopma u
cmpaoaHusi, a He NPOCMO €/1e008amb 3a KOHYenmya,/AbHOU KaHE8oU ucmopuu.
I'nee, kak cocmosiHue yma, mpyoHO KOHmMpo/aupoeamb. Mbl CK/10HHbI
onpaeobieamb HAuWl 2Hee, 0a8aMb pazymHoe 00bsiCHeHUe NPUYUHAM €20
803HUKHOBEHUSI, HO OImM 31M020 OH MOo/1bKO ycuaueaemcs. OOHAKoO, ec/u @bl
0CO3Haeme 3Hepzuio, KOMopylo Hecem @ cebe 2He8, 6bl MOceme pabomamb
Hell HaNpsIMyio U usMeHsimb ee. Umak, udem /iu peub 0 2He8e U/1U 11000U
opyzoll He2amMueHoll 3Moyuu, udesi COCmMoum 8 Mmom, Ymoobl
¢okycuposambcs Ha I3Hepauu 3mMoyuu, a He Ha AUHUU UCMOpPUU.
«@DOoKycuposambCsi Ha IHepauu» — 3Mo Mo JHce, YUMo «COeOUHSIMbCS C
eempom». Mbl /108UM /10Wa0b (3Hepzuio) u eedeM ee 8 HYHCHOM HaAnpaesaeHuu
no dopoze (kaHasaam m6s1a) K 0c8000x4#cO0eHUI0 (COCMOSTHUI0 OMKPbIMocmu).

Bom nepeas nodckaszKka 0 mom, Kak noliMams /0Waob: Hy#CHO yguoems, 20e




oHa noseasiemcs. [locmompume Ha cumyayuio, 8 KOmopou y edc 8o3HuUKaem
2Hee, U/U 6CNOMHUMe 0 Ye/108eKe, Ha Komopoz0 8bl 31umech. Jlezue 8cezo
.0CO3HAeamb ceoli 2Hea 8 me MOMeHMbl, K020a 6bl e20 uyecmayeme. Ho ébi
makaice Modiceme pabomamb ¢ 0CNOMUHAHUEM O 2Hege, 80CNPOU3800s1 8
namsimu cumyayuu, 8 KOmopbIX bl UChblMAsU e20 8 npouwiiom. IIpuzHaeas
2aee, 0CO3HABAS CUMYyayuu .U owjyujeHusl, bl mem CambiM j106ume /A0uWaob.
Bbi modiceme nopabomamb Hao smum mak: «Ha npowoii Hedene 51 CuIbHO
pazo3/1u/ics Ha 3mozo0 ven08eKka». Bbl npuznaéme ceoro smoyuio: «5
paszo3au/ics». 3mo He 03Hayvaem, 4mo bl ocyxcoaeme cebs uau opy2020
Ye/108eKa W/au codcasjieerme 0 mom, Umo c/ay4yusa0cs. Bel npocmo noimaemecho
6CNOMHUMb, NblMaemeck NPU3HAMb MO, YMO 8bl delicmeume/abHO UCNbIMAaau
2Hee. Bcnomunatime mak, umo6bi 3mom onbim nepeMecmusicsi 8 OGHHbI
MomeHM, umooObl ebl nepedcu/iu e2o. Kakum 6b1 HU 0bL10 OwjyujeHue 2Heea 6
OaHHbIU MOMEHM U Kakue Obl ouwjyujeHusi Hu NPpUHOCU/10 60CNOMUHAHUeE O
2Heege, 8bl nepedxcusaeme ux. BcnomuHas npo ceoti 2Hes, 8bl Modiceme
novyyecmeogams 6ecnokoticmeo 6 mese u co6ou 8 obixaHuu. Eciu ebl
oujyujaeme 2Hee 8 ceoeM mesie U 4ygcmeyeme, KaK OH e/1usiem Ha eauue
ObIXaHue, 3mo, CKopee 8cez0, 03HAUdem, Ymo 8bl COeOUHUAUCH C HYHCHbIM 8aM
eempom — /lyH20M 2py0bIx MeHMa/AbHbIX no8peicoeHull. Becbma eeposimHo,
umo @bl yJice /oguIme wiu NOUmaau A0uwaob.

3adaua 3aka110uaemcs He 8 mom, UmMoodbl NnodeepzHymMb 2Hee aHa/AU3y uau
oCyJHcOeHUIo, 8bl 00/12CHbI NOYYECIME08amb 8emep, KOMopblii noddepicusaem
mom 2Hee u chocobcmayem e20 nposieneHuio. CoeduHumech ¢ 3MUM 6empoMm.
EoduHcmeeHHbIl cnocob cdesamb 3mMo — npueHecmu HUMAHUe 6 mesio u
npobyoums owjyujeHue 2Heea € mese u obixaHuu. Tak ebl s106ume /10wWa0b.
ITotimamp n0waob, uau eemep, jae2ue, Yem NOUMAMb 6CAOHUKA — YM.
Ynpaensmsb s0waobio — npocmetiwiutl cnocod ynpaeasimb 6CAOHUKOM.
Taxkoea cneyuguka nodxoda K pabome ¢ HeeAMUEHbIMU CUMYAYUSIMU.




JIYHI' CHJIBI KapMbI

BadicHo oco3Hasamb ceoli 2Hee. Ecau ebl cnpocume cebsi, nouemy @bl 3/1uUmech,
Y eauez20 KOHYenmyajabHO20 yma HAtidymcsi omeembl: «mom 4e/n108eK
noo/blil, OH HEOOHOKPAMHO U HAMepPeHHO cogepulas/l Nja0Xue noCMmMynKu, OH
cneyuasabHO 0e/1asa MHe 60/1bHO. Mo y He20 npo0/1eMbl C 2HegoM». Y 8ac ecmb
ONMvIUYHble NPUYUHDL 0/151 ONPABOAHUs 8auie20 2Heed, He Mak /iu? Imo
omeembl, KOMopble NPUX00siM, Ko20ad bl 3a0aemech 60NPoOCoM, Nouemy 6bl
31umech. Ho ecu bl cnpocume ce6si: «/JeticmeumesibHO U HE06X00UM
3mom 2Hee?» — npudem opyz20li omeem. Bbl ckaxiceme: «Hy, ¢
Npakmu4eckoli moYKu 3peHusi, 8 2Hege, 603MONMCHO, U Hem HeobOxooumocmu.
Bce 5mo uaaio3uu; s1 He 00/13CeH 808/1eKambCsl 8 HUX». Bbl modiceme dymamb
mak, Ho 80Npoc, nouemy bl NPOAO/IXcAeme 31UMbCsl, 8ce yce ocmaemcs. U
3mo xopowiuti onpoc. Bbl 31umecb, nomomy umo éHympu 8ac ecmb Cu/AbHbIl
eemep, ebi3blealowjuli yyecmeo GezHadexcHocmu u 6ecnomowjHocmu. Y eac
He xeamaem cus u Mmyopocmu, Ymo06bl 0ocmaHogums 3mo. Bl He0Co3HaAHHDL 8
me MoMeHmMbl, K020a NOOHUMaemcs 2Hee. Imo daem o cebe 3HaMb /IyH2 CU/IbI
Kapmbl.

Cusa kapmbl 061ad0aem makum 3¢¢hekmom, umo uHoz20a 8bl He 3Haeme, 20e
6bl HAX00UMeCh U/IU KaK o4ymu/auch 8 3moti mouke. Bol cnpawiueaeme: «Kak
A nonas 8 3my cumyayuio?» Bbl kak 6yomo o6pauwjaemech K KoMy-mo euje.
ITocne ecex deticmeuti, KOmopbie 8bl NpeONPUHs/IU, NOC/1e MO020, KAK 8bl
no/sy4u/au mo, 4mo xomesu, 8bl, 8 pe3y/ibmame, CHO8d HaAYUHAeme cmpaoamb
u 3adasamb gonpoc: «Kak cayuusnocb, umo s okasasjcs 30ecs?» Ilodxcanyil,
3Mo He oueHb Xopowiuti eonpoc. IIpuuuxa, no Komopotli 8bl 3adaeme ez2o,
3aK/110uaemcs 8 c/1edyloujeM: ce npoucxoosujee ¢ 6amu — Co8cemM He mo, K
Uemy 8bl CIPeMU/IUCH: «DMO He Mo, Ye20 51 Xome. S He noHUMalo, noyemy
6bIUL10 UMEHHO MAaK».

FBe3ycnoeHo, ecmb 8empbl, delicmeayloujue He3agucumMo om Hawetl 6o/1u u
movikaiouwjue Hac myoa, Kyoa Mbl He cobupaaucb 0guzamscs. B yueHusix 60H
npusHaemcs ux cyujecmeogaxue. Kozoa mbl deiaem npakmuky ouuujeHusl,
Mbl Oeslaem ee He NOMOMY, YUMo 3anymajnuch 8 ceoell HCU3HU, d NOMomy, Umo
Modicem 3anymambcsi. Mbl ouuwjaemM nomeHyua/abHyl0 603MOMCHOCID,




«cxcuzaem cemeHa». Mbl cacuzaem cemeHd, YymoObl OHU He npopoc/au u He
danu He2amMueHbIX N/10008. Crcuzamb ceMeHda 6UJHCHO, U Mbl MO3Cem
CHcu2amp KapmuueckKue cemeHd, oco3Haeast ux npoucxo:»caeﬂue.

Pabomasi ¢ 1yH20M 2py0ObIX MeHMA/AbHBIX noepeofcbeuuii, MBbI cmapaemcs.
pacnosHamb cemeHa HAWUX He2amueHbIX amoyuii. B cumyayuu, ces3aHHol ¢
Kapmoli, cOeamb 3mo Gbiéaem Henezko. Ebl e mosiceme npocmo ckazams:
«Bce 0eno & moeil kapme». Imo He coecem mak. KoHeuHo, /iyH2 cu/ibl Kapmbl
e/1usiem Ha eawu delicmeusi, U Yem Jjilyyuie 8bl CNOCOOHBI OUUCMUMb 8aul
IMOYUOHA/IbHBIL 8emep, mem 0/1udce Modceme NpubAUUMbCA K COCMOSIHUIO
siCHOCMU U yeudemb, Ymo ecimb Heumo, Hao YyemM 6bl He 8/1ACMHbL. MO
npocmo npueooum eac K onpeoe/ieHHbIM wazam. BudeHue u omkpbimoe
0CO3HAHUe 3Mo20 nomozaem eam. OmKpblmoe 0CO3HaHUe O3Hauaem
0co3HaHue 6e3 ocyxcoeHusl.

' Kak pabomamb ¢ iyH20M cu/ibl Kapmbl? Bbl xomume oco3HaHus. A
0CO3HAHUe — 31MO0 NPOCMO NPuU38aHue Mozo, Ymo ecmb Hekas
uppayuoHa/IbHAsA cu/a, Mo/Kawas eac 8 onpeoeji1eHHOM Hanpae/aeHuu. Boi
cmpemumech 0CO3HamMb 3y cu/y — @emep — U COeOUHUIMbCS C Helo. Bbi
cmpemMumech ouucmums 3mom gemep ¢ nomowbio Ieessimu obixavutii. Cuia
Kapmbl — 3mo, 8'cyujHocmu, u ecmb 8emep, U/u /jyHz, KOmopblil mo/aKkaem
edac e onpedes1eHHOM Hanpae/jaeHuuU, He3a8UCUMO Om 8auiezo 8bIOOPa u eawiell
6on1u! MHo20a eébl dymaeme, Umo 3mo mo, 4e20 6bl Xomuine; UH020d 8bl
3Haeme, umo 3mo He. mo. Ho om smozo Hanpae/ieHue éempa He MeHsemcs.
IToka nyHe cuibl Kapmbl He Oydem ouuujeH, OH Oy0em mo/iKamb 8ac 8 mom
Jce camom HanpaeneHuu. KoHeuHo, cusia Kapvibl He 00s13amesibHO N/0Xa 015
eac — 3mo eaxcHo noHumamsb. B npoyecce ouuwjeHusi Mbl 0ceoboxHcOaemcs
0om He2aMUEHbIX KapmuyecKux eempos. HHoz20a mbl Ky/ibmueupyem
no3umueHble KapMuyeckue gempbl. S cuumato, Umo MHo2ue pumyabl
ucyesieHuUs1 npedcmaessiom co6oti cnocodbl Ky/ibmueupoeaHusi UMEHHO
No3umueHbIX KApMUYeCKUX 6empoe.

A xouy, umoo6bI 8bl 0CO3HA/IU, KAK MPU KOPeHHbIX s10d npose/1som cebs 8
JIyH2e 2pyObIX MEeHMA/AbHbIX NO8pedcOeHUll U 8 jyHz2e cu/ibl Kapmbl. ITpuuem
Hawe oco3HaHue 6os1ee 3¢h¢hekmueHo, Ko20a Mbl pabomaem ¢ /IyH20M CU/Ibl
kapmbl. B s3mom cayuae ecmb owjyujeHue 6o1bwieli OmKpbimocmu, yeM npu

pabome c /iyH20M MeHMA/AbHbIX NOBPeHCOeHULI.




Tak umo Hawa eHympeHHsis paGoma 3aK/a0Uaencsi 8 mom, Umoobl
6CNOMUHAMb O MpeX KOpeHHbIX 10ax. MHcmpymenm écez0a oOuH u mom Jce
— Jeesamb ouucmumenbHbiX ObixaHull. C nomowbio /[Jeesimu ObixaHuti
paszeueaemcsi uUHoe 0co3HaHue, UHOe noHUMaHue. Yepe3s /1yHe 2pyoObIX
MeHMa/AbHbIX NOBPeXHCcOeHUll Mbl CMApPAeMcsi yCmaHo8umb KOHMAKm ¢
/10waoblo, u/au IHepzuetl, Camoll IMoyuu, d He CO 6CAOHUKOM, U/IU /UHUell
ucmopuu. Kozda koumakm ycmaHoeieH, /Jeesimb ouucmume/ibHbIX ObIXAHULI
CMaHoessmcsi oueHb MOWHbLM UHCMpPyMeHmMoM. 3 ma npakmuka ob61adaem
cus1oti, Ho Ge3 UemKo20 coeOUHeHUs1 C eaulell HCU3HbIO OHA OCMaHemcst
npocmo obixanuem. IToamomy, ec/iu @bl CNOCOGHBI OMNYCMUMb 6empbl
2py0ObIX MeHMAa/bHbIX NO8pelicoeHUll, eam Oydem siecue pabomams ¢
Kapmu4ecKumMu eempamul.

/Mmak, umo Kacaemcsi KApMU4ecKux 6empoe, Npocmo oco3Haiime Hajau4yue
HeKUuXx cu/1 6Hympu ceb6s» Komopble 08U2aiom 8ac 6 onpeoe/sieHHOM
HanpaeneHuu. 3amem co30atime HamepeHue: «C nomowbio /leessmu
ouucmume/nbHbIX ObIXAHUUL 51 MO2Y oHUCMUmMb 3mMu eempbl». Peub udem He 06
0CO3HAHUU CamMo020 2Heea, a 0 cnocoOHOCMU NOYyecmeoeams 3mu Cu/ibl, UX
3Hepawo. «51 He Xomes 31UuMbCsl, HO KAKAs-Mo Cu/id 3acmaeusia MmeHs notimu
UMEHHO 8 3moM HanpaeneHuu». Koz0a ebl 3ameuaeme uau z08opume 4imo-mo
nodo6Hoe, npocmo 3akpotime 2/1a3a u npoyyecmeyiime 3mo. IIpouyecmeyiime
mo, 0 Yem 6bl MO/ILKO YMO cKasajau, oco3Haiime smo. Toz0a y eac 6ydem wiaHc
COeOUHUMbCSA C KApMUYECKUM 8empoM, ébloe/1ummb €20 U yoa/aumb.

Umo6bl coeOUHUMbCS1'C KAPMUYECKUM 8empoM, He00X00UMO 0CO3HaMb Culy,
cmosiwyio 3a eawel 8osel. Tubemybt 4acmo 208opsim: «AX, 3Mo mMosi
IlIapma» .“Ha 3anade 3mo modice MOX}CHO yc/abiwuamsb. Ymo dice o3Hauaem
ebIpadiceHue «3mo mosi kapma» ?, O3Hauaem /iU OHO, YUMo y 8ac Hem ebibopa?
«9mo mos Kapma. 5 00/12ceH,NpUHAMb 3Mo ». « IMO MOs1 Kapma.

51 He 3Hal0, umo deaamb». «3mMo mosi Kapma. Bo3moodicHo, HUue20 He/lb3s
usmeHumb». Bbl yyecmeye- me 6e3bicxo0Hocmb u 6ecnomoujHocms. Bam
Kajicemcs, Ymo KapmuyiecKue Cus/bl 00epHcueaiom eepx HA0 eauumMu
HamepeHusiMu u eoseli. B smom ecmb Hekomopbiti cmbica. Kozda dyem
KapMuuecKutli éemep, 8bl He MoJicelne u3MeHUMmMb Mo, 4imo nNpoucxooum, HO 6bl
Modiceme U3MeHUMb NPUYUHbBL, Nnpueodsiujue K 3momy. I'1agHoe —
0C03HAeamb, YUMo ecms Cu/ibl, Henoode/jacmHble Hawell éo1e. Kapma — o0Ha




u3 Hux. BajxxcHo noHumamb» umo kapma ecmb. BajxcHo eéepumb 6 ee
cyujecmeogaHue, NoKa ebl N0/AHOCMbIO He 0co3Haeme e20. Eciu eéepbl Hem, @bl
He cModiceme 0c80600uUMbCsi 0m ceoell KapMbl U, CKOpee 8ce20, npooos1icume
delicmeoeamb makum odpazom, umo oHa 6yoem coxpausimbcs. Tak umo
npusHaHue CyujecmeoeaHusi KApMbl — 3MO NPU3HAHUE 803MOHCHOCMU
mpaHcopmayuu.




4. JIyHr s1ouiagu yma

BbinoaHsas MeoumamueHylo NpaKmuKy U 0C80060H4#c0asicb 0nm He2amueHbIX
amoyull u cu/bl KaQpMbl, 8bl MOJCene Nonacms € COCMosiHue OMKpbimocmu.
Ho Oadice ecu 8bl 0UeHb YUCMbI U OMKPbIMb, 8 8AlieM yMme Moxcem
npoooscambcsl /1e2koe 0gudceHue mbicsell. I'iynbie, Hesenble, CMeWwHble,
OeccMbic/1eHHble U/U NO/Hble CMbIC/AA, OHU 08UXMCYMCsl, HO He Hapywaom
eawe oco3HaHue. OHU He Mewaiom eam npedbleamb 8 COCMOSIHUU
npucymcmeusi: Bbl dadice He omcedxcusaeme u He 3anomuHaeme ux. Tem He
MeHee OHU ecmb. MO 03HAUYAem, YIMO éce euwje eCmb MOHKULI 6emep,
nopodcoarwjuii MbiCAU.

. Koz0a ebl nouyecmeyeme ogusiceHue 3mo20 eempd, Hanpaesbine ceoe
@HUMAaHUe Ha Hab/1100eHue 3a Ha61dawWuM; nocMompuime Ha Moz20, KMo
owyujaem ce6s1 oueHb OMKpbimbiM. Om 3Mo20 NPoCMpaAHCMeEo cmaHem euwje
00s1ee OMKpbiMbiM.'B onpedesieHHOL MoYKe MeOUMamueHolU NPaKMuKu @bl

Modiceme CMO/IKHYMbCsl C YeM-MO MAKuM, Umo He yoacmcsl /1e2Ko
pacmeopums ¢ NOMOWjbl0 ObIXAHUSI, 80N M020a-Mo U nomozaem Ha6/1100eHue
3a Habmodarowum. Bbl yeuoume, umo ecmb HeKull «<yMHUK», NO3Haouwjutl
ucmuHy. Bam Hyx}cHO omnycmumb c8oe omodicoecme/ieHue ¢ 3mum
Haoe/1eHHbIM YMOM Cyujecimeom. mom Habd/1100amesb, 31mMo Mbic/asiujee
cyujecmeo, co3zoaem- cs1 6empom. 30ecb He MaK 8axdCHO 2/1y00Koe ObIXaHue
u/u 6bINO/IHEHUe KAKUX-/Aubo ynpaj;cHeHull; omnycKaHue 3moz0 eempa
CKopee 3asucum om cocmosiHusi yma. Kozoa bt cmompume HenocpeocmeeHHO
Ha mozo, KMo Hab/1100aem, ébl 06pemaeme cusy omnycKaHus, pagHylo moti,
Komopas y 8ac nosie/siemcs npu obIXaHuu Ha npeoblOywjux cmaousix.
Hab6a0das 3a mem, Kmo Hab6/1100aem, 8bl U3MeHsieme gemep.

Coz1acHo yueHuio 03024eH, CHauad/a pacmeopsiemcsi 006eKm; 3amem
npeodsiazaemcs Haba00amb 3a HaGal00amesnem. B pezyibmame
pacmeopsitomcs u Hab1100aemoe, u Habar0damesb. ITouemy mpeGyemcs* ece
amo pacmeopumsb? ITomomy umo Mbi cCmpemMumcsl COeOUHUMbCs €
npocmpaHcmeom OmKpbliMmoz20 0CO3HAHUSA. A Haauyue opm, AeasIIoWuxcs
npodykmom dya/ibHOCMu, npensimcmeyem NpsiMomMy coe0uHeHulo ¢ 3mum
eaxcHellWumM npocmpaHcmeom. UmeHHO 8 HeM Mbl HAXOOUM HympeHHee




npubedxcuuje 8 HeNOOBUXCHOCMU, 6e3Mo/16UU U NPOCIMOPHOCU.

Kozda onbim omkpbimusi 3mozo npocmpaHcmea cmaHem 6o/1ee NPUEbIYHBLM,
6 8ac nposigumcsi Myopocmb. Mydpocmb — 3mo 0Co3HaHUe 8e4H020 meda.

Ecnu ebl Gyoeme nocsedoeamesnbHO pacmeopsimb npensimcmeusl, mo
npudeme K onbliy /lyH2a camMonposié- /siiouje2ocs p0Hc0eHHO20 0CO3HAHUS
(Ne 3) — npocmo oco3Hasas, 0c03Haeasi Ymo-mo, CHO8a 0CO3HaeAs 4imo-mo, a
3amem 0C03HaeaAsi Camo 0CO3HAHUe.

Hmak, kKoz20a 6bl 3akaHuueaeme 6bno/aHsIMb Jleessmb ouucmume/bHbIX
ObIXaHUull, NO/IHOCMbIO 0CNMAAlimech 6 31MOM COCMOSTHUU OMKPbIMOCcMu,
HenooguxcHocmu, 6e3mo18us u npocmopHocmu. Ecau ebl oueHb
g@HUMamesIbHO NOCMOMpuIme Hympb cebs, bl oujymume HeKue gudpayuu,
deudiceHue. B32asiHume Ha moz2o, Kmo npebbieaem 8 3MoOM COCMOSAHUU, KMO
uyecmaeyeimn omkpblmocnb, Kmo ee oco3Haem. ITocmompume npsimo u
OMKpbIMO u y8uobme, Kmo 3mo. B mom momenm, kozoa ebl yguoume, Kimo
3mo, uc4e3Hym u Hab/100ame b, u Hab/00aemoe. CMompume CHO8A U CHOBA,
pacmeopstime, npedbieatime 8 cocmosinuu npucymcmeusi. Iloemopstiime 3mo
ynpasicHeHue 00 mex NOp, NOKa oujyujeHusi He CmaHym sicibimu. B
pe3y/ibmame edule oujyujeHue nokosi Gyoem cmaHo8umbcs éce Gosee
21yookum. IIpeGbieasi 8 3Mom cocmosiHuu, 6bl 08U Cemech 8 HaNpae/aeHuu
nepemeH. IlTo mepe moz2o Kak éempbl CMAaHOBSIMCS 6Ce MOHbUIE U MOHbUIE,
eaw onbim 0ydem @6ce 2/1y0dice u 2/1yoxce. I mo, umo nosieumcs u3 eauiezo
onbima 6 8ude mbic/ell U 3moyuti, modice usmeHumcs. Kozoa smu mbicau u
Imoyuu nosiessimcsi, eauwie OMHouwleHue K HUM No/JIHOCMbIo uamMeHumcs. Bom
umo Ha3sbieaemcs nepemeHamu. Kak ebt mosiceme 3amemumb nepemeHy? /[ns

MeHs1 nepeMeHoll Gydem, ec/iu sl y8UJCY, UMmo 8 pe3y/ibimame 8biNo/AHeHUs1
NpaKmuKu Moe OmHouwleHue K MbIC/ISIM U 4y8CMeam, C8s1I3dHHbIM C

Ue/108eKOM, HA KOMOPO20 1 3/110Cb, CMAHOBUIMCSI cogepuieHHO dpy2um. Kozda s

no/iyuaro 0ocniyn K c60UM 'MbIC/ISIM U YyeCIneam, MeHsiencs cama npupood
Moell Kazaeuwieticsi ybedumesabHOU ucmopuu. 3mo u ecmb nepemena.

Omnyckas ¢ nomowbio /leessmu ouucmume/ibHbIX ObIXAHULI 2HeB, @bl
00/1CHbI Yy8CMB808AMb, UMO OH ucyezaem. Bbl 00/12CHbI COEOUHUMbCS C
npocmpaHcmeom, 8 Komopom 2Hee omcymcmeayem. B smom npocmpaxcmee y
eac nose/nsiemcs owjyujeHue cmabuibHocmu. Bbl uygcmeyeme, umo 3mo
npocmpaHcmeo 8am 61u3Ko. Imo o3Hauaem, Ymo menepb 08uicemcs opy20u




eemep. Umak, @ mom momeHm, Ko20a 8bl 0CO3HAéMe 3Mo NPOCMPAHCIMEO,
HauuHaem 0guz2ambcs 0py20ll, 60/1ee MoHKull éemep. Bbl y3Haeme 06 3mom,
He Oe/1a51 HUKAKUX ycu/utll; 8bl 0cO3HAeme @ cebe 00/1bliee NPOCMPAHCINEO.

Jaeaiime paccmompum gonpoc o HabG/1100amese, co30aioujemM peajibHOCHIb.
Kozda akmueusupyiomcs 2pyOble MeHmMa/ibHble NOBPeHCOeHUsl, 3MO
03Haudem, Ymo 6bl UChblMbléaemne cu/ibHble He2amueHble IMoYyuu — makue,
Hanpumep, Kak 2He8. BoamMoJicHO, bl HACMO/ILKO K HUM NPUs3aHbl, YUMo
mepsieme cesi3b ¢ coboli. U mozda oHU HaUuHAarm onpeode/asimb eauie guoeHue
peasbHOCMu U MoyKy Hab1100eHus1. Bbl oujyuwjaeme HecmabuibHOCMb. MO
He jlyywas no3uyus 011 HabodeHus. PeaabHocmb, co30agaemast eamu u3
3moti mouku HabwdeHusl, Hexopowla; JIl06as mMbic/1b, KOmMopas y eac
nose/nsiemcs, /11060e npuHUMAeMoe eamu peuleHue He NPUHeCyIM 8amM HUYe20
xopouwiezo. Bbl npuHumaeme pewexue

u cuumaeme, Hmo OHoO camoe jiyyuiee, HO HA CAMOm Oesie 3Mo eOUHCMEEHHOoe
peuwieHue, komopoe moaicem, poaumbc;l 6 MAKux yc/108UsX.

IIpodoaxcas pabomamb c /leesimbio ouucmume/ibHbIMU ObIXAHUSIMU, 6bl
npuxodume K oujyujeHuio 60/1bweli omkpbimocmu. Bbl ceodume Ha Hem
npucymcmeue /iyHzd 2py0blX MeHMAa/AbHbIX N08pPex}coeHUll U /lyH2a Cu/ibl
Kapmbl, meM cambLM 0e/1dsi NpPOCMpAaHCmMeo omkKpbimocmu 6os1ee 00CyNHbIM.
Y eac nosensiemcst 03M0O¥CHOCMb HAG/1100amMb U3 311020 NPOCMPAHCMEA,
Komopoe camo no cebe s16/155emcsi UCMOYHUKOM NO3UMUBHbIX Kauecms.
3HaKoMcmeo ¢ 3mum NPoCcmMpaHcmeom 0aem Hcu3Hb HO8bLM UyOeCHbIM
kauecmeam. Hanpumep, emecmo 2Heea modxcem nosieumbcs /110608b. Kozoa
0o/1ee 2pyOblll @emep 2Heea 0MnNycKaemcsl, ouuuwjaencs eauid cessb C
Kapmuueckum eempom 2Hega. IToc/1e mozo Kak bl 0OHaApydcume, UmMo
KapMuuecKuli 6emep mojice ucye3, ocmasatimecb € 3momM COCMosIHUU.

Bbi modiceme cnpocums: «Ecau s 601bwe He yyecmeayto 2Heea, 3auem MHe
ocmasambcsi mam? » 3mo xopowiuti gonpoc. I omeem Ha He20 Makoti: 8bl
00/1CHbI 0CIMAeAMbCsl MAM, NOMOMyY YUMo 8amM He0OX00UMO OOHApyHcumb
no3umueHble Kauecmed, Komopble MO2ym OMKPbIMbCA 6AM 8 31MOM
npocmpaHcmee. Ilouea 20moea, HO 8aM HYHCHO no/ay4yumb nao0sl. ITocae
M020 KaK COPHSIKU 8 cady 8bIKONAHbL, HY}CHO hocadumb cemeHa. Ho u Ha




3MmoM 3mane 6bl He MoJceme cKazamb: «Bce cdenanHo». 3mo e mak. Euje He
npuw1o epems co6opa ypoxcasi. Ymo el denaeme? Habaiodaeme 3a
cemeHamu, 3a mem, Kak oHu npopacmaiom. ITookapmaueaeme ux; /laeme um
600y u ceem. Uem 60/1blUe 8/1a2U U c8ema OHU No/ayyaiom,

mem 6bicmpee npopacmaiom. Yepe3 kakoe-mo 8pemsi nobezu ebipacmym u
0adym n/oobl.

'Ho, ecu nodaua €o0bl u/iu mensjia npekpamumcsi, ceMeHa He npopacmym.
Hadice Koz0a /1iyH2 2pyObIx MeHMA/AbHBIX NOBPeXHCcOeHUll U /lyH2 CU/Ibl KApMbl
ucmoujeHsl, ec/au 8bl He Oyoeme nNoddeprHcUBaMb 0CO3HAHUE NPOCMPAHCMEA

OMKpbIMOCMu, OHO He 0acm HCU3Hb NO3UMUEHbIM Kauecmedam.

Bbl 001icHBI 008epsimb 3momMy npocmpancmay. OHO oueHb YeHHO 0/151 8ac,
NOCKo/bKy 0aem dcu3Hb écemy.- Onbim 31moz20 npocmpaHcmea oaem HcusHb
onbtmy /11068U. MO NPOCMpPaHcmMeo, Komopoe co30aem peajibHOCMb /11068U U
yMupomeopeHusi, udem /iu peub 0 eauieli cembe, odbujecmee, 0 mupe 8 yesaom
u/u 060 eceti BceneHHoll. Bbi 00/12CHbI 008epsimb cusie 31020
npocmpaHcmea. Bbl 00/131cHbI 3HAMD, YIMO UMEHHO MAK.oCyujecme/asiomcs
no3umueHble nepemMeHbil.

ITepemeHbl He NPoU3800sIMCA HANPAB/AEHHBIM delicmeuem Uu/au ycujauem 80/1u.
OHu npuxo0sim cNOHMAHHO, K020d 8bl 0C8000COaemec»> om npensimcmeuti»
0/10KuUpylowux nosieé/1eHue No3UMueHbIX Kauecme. mo nepemeHbl, KOMopbiMm
MOXMCHO 008epsimb: Mbl Jice 00bIUHO Oes1aeM NpomMueonos0cHoe. “Bmecmo
mozo umoOb! ouuwjamb Nymb, Mbl cmpemumcs ¢popcupogambn pe3yibmam. U
Hac nocmuzaem Heyoaud. Mbl 06peyeHbl NOCMOSIHHO CMA/IKUBAMbCS «
HeyoOauell, eciu Oy0em npoodoaxcamb 8 mom dice dyxe. Hem Hukakol
603MOMCHOCMU OCywjecmeumsb nepemeHbl, popcupys pezyabmam. Ho eciau mbl
pceobodumcsi om npensimcmeuti, KOmopble Mewarwm Ham .0bimb
OMKpbIMbIMU, a 3dMeM COeOUHUMCSI C NPOCMPAHCMEOM OMKpPbIMocmu u
doeepumcsi eMy, pe3y/ibmam NOsiI8UNICS ecimecmeeHHbIM 00pa3om.




3. JIyHI CaMOIIPOAB/IAIOIIEroCsi BPO)XKIeHHOI'0
0CO3HAHUS

Jmom eemep C653aH cO CNOCOGHOCMDbIO Ues108eKa Npodyxcoambcs U
pacnosHaeams Col03 npocmpaHcmea u ocosHaHusi. Kozoa ebl He oco3Haéme,
@bl mepsieme C6513b C COCMOsIHUEeM OMKPbIMOcmu u énadaeine 8 HegeoeHue.
Bbl ucnbimbieaeme coMHeHUs1 U 4yecmeo HezawjuujeHHocmu. Ho koz0a ébl
npooyxcdaemecb, 8bl Npodyxcoaemechb 8 eOUHOM NpocmpaHcmee. Mo
e0uHcmeo u ecmb npupoda yma. UMeHHO e20 Mbl umeem 6 8udy, Ko20d
2080pum 0 medumayuu. He no360/155 KoHYyenmyaabHOMYy yMy U/1u Hege0eHUIo
eMewueambcsl 8 3mo eOUHCME0, Mbl CNOCOGCMByeM MoMy, Umo Hawu MbIC/U,
yyecmea, oujyujeHusl U 60CNOMUHAHUS NOSI6/ISII0MCS, Hcugym u
pacmeopsitomcs 6e3 60pbobl. Ocmaemcs AUWb NPOCMPAHCME0 OMKPbIMO20
oco3HaHus1. ITpodomdicas 8bINOAHSAMb NPAKMUKY, Mbl CMpemMuMcs npedbleamb
6 COCMosIHUU eOUHCMEA NPOCMPAaHCMed U 0CO3HAHUs1. YO0e/isisl 3aHAMUsIM Nno
30, 45, 60 muHym e 0eHb, 8bl OyOerme NOCMOSIHHO PA38UBAMb eaAULy
CcNocoGHOCMb N0AdepxHcUBaMb C8513b C 3MUM 0CO3HAHUEM, Mak Ymo0Obl HU-
Kakue 08UJiCeHUsl, 36yKU U MbIC/AU He CMO2/1U HA Hee NOG/1usimb.

Co3Hame/1bHO nepexcueds 8poXHcOeHHOe 0CO3HAHUe, 8bl 3HAKOMUMECH C
npupoooti yma, u 3mo o4eHb NOA0XHCUMEeAbHO 8/1uUsiem HA 8awl 6eCNOKOUHbIL
yM. Bbl omKpbigaeme MHO20 CKpbIMbIX Kauecne — MakKux Kak cocmpaddaHue,
/110608b, padocmb. Mo NOOOOHO 0OHAPYHCEHUIO CNPSIMAHHO20 COKposULYd.
Kozda ebl omkpbieaemech HacmosiweMy MOMeHIMy U CO3HAMe/IbHO 0CO3HAéme,
eawiu no3umueHble Kauecneda Moz2ym nposiguimbCsi 8 A100bIX

06cmosimeIbcMeax HCU3HuU.

Ckadicem, ec/lu KImo-mo nepecugaem mpyoHocmu uau 60/b, y 8ac Mocem
603HUKHYymb ecmecimeeHHOe U CNOHMAHHOe Jce/1aHue NOMoUb 3Momy
ue/108eKy, dadice ec/iu OH 8amM He 01u30K. JIlo6sawas dob6poma cnoHMAaHHoO
nposieumcs 8 8ac, NOMoOMy 4mo OHd Npucymcmeyem 6 éawiemM UCMoOYHUKe U y
eac ecmb cesi3b ¢ 3MuUM ucmoyHukom. OOHAKO ec/1u ceés3b ympaueHa,
CNoHMaHHoz20 deticmeusi He ciayyumcs. Ecau ebl nomepsiau K0y om 3moz0
6HYMpeHHe20 COKposuuwd, ec/1u 8bl Nomepsi/aiu 0CO3HAHHOCHb, CNOHMAHHOe
nposiesieHue /11068U He803MOHCHO.




Eciu no3umueHble Kauecmed He nposie/siomcsl, K020d 8bl uouine, 4mo Kmo-
mo cmpadaem om 60/1u, ec/iu 3mo He mpozaem eaue cepoye, 3Hayum,
eauwemy cepoyy Heob6xoouma npakmuka Jeesimu ouucmume/bHbIX ObIXAHULL
Bam HyxCHO no3eo1umb omaoeseHHOCMU U 0Me/1e4eHHOCMU pacmeopumscs,
a 0co3HaHuio — pacyeecmu. Bam Heo6x00umMo coeouHuUmMbCcs ¢
npocmpaHcmeom eauiez2o cepoya 6osiee 271y60K0 U NPOHUKHOBEHHO.




2. JIyHr 0/1a)keHCTBa M3HAYa/IbHOH MYAPOCTH

Jmom eemep ces13aH ¢ npodyscoeHUeM Myopocmu, 8edyujeli K 0CO3HAHUIO
cywyHocmu 6bimusi. Kak Mbl ModiceM ouwjymumb makyio Myopocms € Hauiel
nogcedHeeHoll ycu3Hu? bbiearom mMomMeHmMbl, K020a Mbl O4eHb OMKPbIMbI U

npebblgaem € 3MoOM COCMOSTHUU 0080/1bHO NPOO0/1XHcUMesIbHOe 8PeMsi.
Bo3ModicHO makaice, umo, oadce ko20a 8am 00CmMynHoO cocmosiHue
OMKpbIMocmu, ébl He 0CO3Haéme e20 Kak makoeoe. Kozoa sice 8bl ocozHaéme
OMKpbIMOCMb, OHA CMAHO8UMCS 0YeHb Moz2yujecmeeHHou. Yacmo Hawu
omHoweHusi ¢ ool u opy2umu a100bMU — 3MO 8Ce20 AUlUb U3/1azdeMble
Hamu ucmopuu. Mbl mpamum MHO020 8peMeHU, pACCKA3bleasl 0 C80eM onbime,
KOmMOopbIll Mbl NO/y4U/AU 84epa u/au, 03MOHCHO, NOJAYUUM 3aempda, He
NoHUMasl, Ymo NpPoucxooum ¢ Hamu 8 0aHHbll momeHm. IIpocmoe oco3HaHue
mozo, Umo 8bl Uygcmeyeme 6 mom MomMeHN, K020d 6bl Mo Yyecmeyeme, —
oueHb MO2yUWjecmeeHHo.




1. JIyHr npocTpaHcTBa NPUPOALI 00H

Cnucok 0egsimu /1yH208 HAUUHAENICs C CAMO20 8AHCHO20 U3 HUX — J/IyH2d
npocmpaxicmea npupoobi 6oH. Ymo 3mo 3a eemep? K kakoli peasibHOCMu oH
omuocumcs? OH npedcmae/isiem CywHOCMb Hawiell UCIMUHHOU NPuUpoobl,
8K/II0UAIOWyIo @ ceds1 CyuwjHocmb (hopMbl U CyWHOCMb CO3HAHUS; CYWHOCMb
OKpYyJicaouje2o NpocmpaHcmed u CyujHoCImb mMozo, 4mo oHO codepicum 8
cebe. Koz0a ebl npebbieaeme 8 2/1y00K0U Medumayuu, K020a eawiu MbIC/AU U
IMOYUU He AKMUEHbI, K020d 8bl NPOCMO ObILUUITIE — 8bl MOJXMCene OMKpblMb 6
cebe npocmpaHcmeo, 8 Komopom oujyujaeme ce6s eduHbiv ¢ BcenenHoti. Y
MHO2UX U3 8ac 0bLIu Npo6/1ecKu 3moz20 onbiind, MHO2Ue U3 8ac CONPUKACAAUCD
€O ceoell UCMUHHOU NPUPOOOli U UCNbIMbIEAIU CesUjeHHbIU mpenem. Bbl
Modicene nepedcueams Makol onbin, NOCKO/bKY 3Mo0 mo, Ymo ecmb. B smu
MZHOBeHUSI Mbl Uy8CmeyeM ceGsi makumMu yMmupomeopeHHbILMU U 8mMecme C
memM Makumu HCUebLMU U COeOUHEHHbIMU CO 8celi HCU3HBIO.

Ecmb Heumo makoe, umo cesizbieaem Hac ecex. KoneuHo, eébl Modiceme
CKazamb, 4mo 6bl gepuie 8 3Mmo, HO 0/151' M020, UMoobl NO-HACMOosAUjeMy
nepedcums 3mMom onblm, mpedyemcs uucmetiuiee, Hedyd/ibHoe 0CO3HAHUe.
E20 noddepiicugaem cambiii moHkuti gemep (Ne 9). Imo He npoucxooum
npocmo mak; ecmb MOHKUU 8emep, noddepxcuearowjuti 3mom onbtm. Ecmb
JIyH2, NpaHa, yu, Ku; Moiceme Hazbieamb 3mo ITo/qHOU; Modxceme HA3bIBAMD
3mo osudiceHuem. Mooic- -uo Ha3bI8AMb 3MO KAKUMU-HUOYOb HAYUYHbIMU
mepmuHamu. BaxcHo mo, umo éce ceszaHo. Umeem au 3mo Kakoe-mo
omHoweHue K Ham? KoneuHno! Bedb 3mom eemep, 3ma 80/1Ha, 3mo oeudiceHue
cywjecmeyem 8 Hac. B kaxcdom u3 Hac. CnocoOHbI /iU Mbl nepexdcumb 3y
63aumoces3b? Imo 3asucum Auib om Hawetll CNOCOGHOCMU 0CO03HA8AMb.
Mb1 modicem GayHcOamb € cmpadaHusix, a MoxceM nepexcueams
Oceo60sic0eHue. Bce ¢ Hawux pyKax.




SAK/IFOYEHUE

Cce MeQUTAaTHBHbIe TPAKTUKH, KOTOpble ObIIM TIpUBE/leHbl B 3TOW KHUTeE,
CBsi3aHBbI C JbiXxaHWeM. [pyboe fbIxaHWe — 3TO BAOXU U BbIZIOXU. TOHKOe
JbIXaHWe CBSI3aHO C OCO3HAHWEeM TOHKWX SHEPruii Halllero CBSIeHHOrOo Tesla.
Haxke mipocToe mpeObiBaHWE B OMpefie/ieHHOW T03e — TaKoW, HampuMep, Kak
NSATUUIeHHasl T03a — TloMoraeT Ham pabotaTh C BeTpoM. Mbl MpUHUMaeM
pa3uuHble TI03bI U COBepIllaeM Ofpefie/ieHHble JBIKEHUs, CTapasiCh
B3aMMO/IeliCTBOBATh C BeTpPaMU B HallleM Tejie U U3MeHSITh UX, UTOObI JOCTUTaTh
BCe Oosiee TOHKOTO 0co3HaHUs. Pu3NUeckast 4acTh yIIpa)KHeHUI Harpa/ieHa Ha
ocBoOOX/leHHe OT Tpyboro BeTpa, TMOAJ€P)KUBAIOIET0 BCSIKOTO — pofa
HapyllleHusl, U Ha 0OHapy>KeHre TOHKOTO BeTpa, CIIOCOOCTBYIOIETO OCO3HAHUIO
npupoAbsl yMa. [Ins AOCTWKeHWs W3HAuaJbHOW MYADOCTU BeTep [I0/DKeH
CTAaHOBUTHCS BCe TOHBIIIE U TOHBIIIE.

Bbl modiceme nonpo6oeamsp HAliMu ceoe MeCmMonos/10XceHue Ha Kapme — @
cnucke degsimu /1yH208. ITocmompume, cmodiceme /u 8bl pacho3Hamb 8awl
domuHupylowuii eemep. KoneuHo, 3mo modicem okazambcsi C/10CHee, Yem
Hailimu ceoe Mecmonosi0ceHue HA Kapme 20p00CK020 nApPKda, 8 KONMOPOM 6bl
2y/1sieme, 60 no KpatiHell Mepe nonblmatimech NOYy8Cmeosamb, 20e 8bl
Haxooumech U Kyoa Hanpaessiemecb. Y eac ecimb 0eésimb Npeono/1azaembiX
moueK Ha 3moti kKapme.

ITode00s umoz nymewecmeusl, Komopoe Mbl CO8epwiU/IU, MOXCHO CKA3AMb,
umo nocse oceoeHus /leesimu ouucmume/ibHbIX ObIXAHULI AW gemep cmai
00/1€ee MOHKUM NO CPABHEHUIO C meM, KAKUM OH 0bL1. H13-3a mozo, umo eaw
gemep u3mMeHU/ICsl, menepb 6bl Uyecmayeme cedsi no-opyzomy. I1ockonbKy
U3MeHU/AUCh owjyujeHusl, U3MeHUIUCh U eawu mbic/iu. C HOBbIMU MbICASIMU
ebl gudume mup uHauve. H3-3a mozo, umo 8bl 6UOUMe MUp uHa4ye, OH no-
opyzomy eedem cebsi no omHowleHuio K 8am. Ileped eamu omkpbieaemcs
603MOXMCHOCMb NOMO2amb OKpyxcalowjum. Bom mak ebi co30aeme uau
usMeHsieme ceoro peasibHOCmMb. CoeOUHSISACH C /lyH20M, 6bl 0Opemaeme
CcNocoGHOCMb U3MeHsIMb C8oe 8ocnpusimue U €800 pea/ibHOCMb. CNUCOK
deesimu /IyH208 — 3MO Kapma 8awux 603M0MCHOCMell.




NMHTEPBBIO C TEH/I3SUHOM
BAHI'bS1J/IOM PUHIIOYE

Bonpoc: YBakaemMbli PuHmnoue, sABAAETCA JIM Tpajunusa 00H
OT/Ie/IbHOM pe/IMrueil WiM ke 3T0 0TJe/IbHasi BeTBb THOeTCKOro Oyaausma?
YTo 03HAUAET TePMHH «00H-OYyAAM3M»?

Tenp3un Banrbsin Punnoue: Ilpexxae Bcero 60H — 3T0 oueHb Oorarast
TPaguLMsi, 0/JHA U3 IPeBHEeUIINX AYXOBHbIX TPpagulMu mupa. B yacTHocTH,
MHOI'HE aCHeKTbhl THOETCKOHN KY/JIbTYpPbl, BBbI3bIBAIOIE BOCXHUIIEHHE Y
00o/IBIIOr0 KO/JIMYECTBA JIIO[ed, — BEpPOBAaHUsA, NPAKTHKH, KY/bTYypa,
yBa)KeHHe ¥ BHUMaHHe K MPHUPOJAEe — YXOAAT KOPHSAMH B 00H — HCKOHHYIO
AyXOoBHYHW Tpaaunui Tubera. YHMKa/IbHasws KpacoTa M YJUBUTE/IbHbIE
apomarbl Tubera, pa3/iMuHble acCeKThl CHCTeMbl THOETCKHX PHUTYa/IOB U
APYrue XapaKTepPHUCTHKH COBPEMEHHOr0 THOETCKOro OyJAu3Ma HaXOAATCS
MoJ; CWIbHBIM B/IUSIHUEM /ipeBHEH TpajguLiuy 00H.

CuuTaTh JIM TOT0 WIXA HHOTO Ye/I0BeKa OyJJUCTOM, 3aBUCUT OT Balllero
onpejesieHus 3TOro cjioBa. Ec/iu Bel onpefensieTe THOETCKOro OyAqUCTa KaK
ye/iOBeKa, Hamegmero npudexume B byage, JIxapme m CaHrxmbe, TOrja
NpUBEP)KEHIIbI TPAaAMMU O0H MoOryTr cuurarbca Oyaaucravmu. Henb3s
CKa3aTh, UTO NMyTh 00H — MeHee IJTy0OKHMI W/IM He TAKOW CTPOrUM, Kak
Oyaau3M Ba/pKpasiHbl. Bce MbI 3HaeM, UTO OJHOM M3 HaMBa)KHeHIIMX Gopm
NPAKTUKH B THOETCKON [AYXOBHOW TpPAafMIMU SIBJIAETCHA [J30T4YeH, WIH
«Be/IMKOe COBEpIIeHCTBO», — LUK/ Y4YeHHHU, HAUJIeHHbIX B [IPeBHHUX
TeKCTaX TPajuIuii HbUHIrMa M 00H, XO0TA [pyrue IIKO/JbI THOETCKOro
Oyaau3Ma OTHOCHTE/JbHO HEJABHO TaK)Ke YCBOW/IM CHCTeMY HPaKTHK
JI30Tr'YeH.

Bonpoc: HekoTopble J/1H0Ad TOBOPAT, UTO 0OH — 3T0 BOOOIE-TO
THOeTCKasl INKo/Ia 4YepHoW wMarum. JTo mnpaBaa? [lelCTBUTENBHO JIH
CIY)KUTETH TPAJUIMU 00H MPAKTHKYIOT UTO-TO BPOJé Marn4ecKHX HayK?
CyiiecTByeT MHeHHE, UTO 00H — 3TO BCEro JIMilb CTWIb INaMaHU3Ma WIH
SI3bIY€CKOr0 MPU3bIBAHUS MECTHBIX 00)KeCTB (B TOM YHCJ/Ie 3/IbIX).

Tenp3un Banrssin PuHnoue: Bce 3T0 — HM Ha 4yeM He OCHOBaHHbIe
C/IyXH, COBepPIIIEeHHO HUUEero 0011ero He

HMeIIHe C peaJbHbIM Mo/oKeHHeM fAeq. Tpagumusa OoH
AeUCTBUTE/TbHO MCMO/Ib3yeT MPAKTHUKHU, B MPOLecce BBINMO/JTHEHUsI KOTOPbIX
MbI pa0oTaeM ¢ Maru4eCKMUMHM CH/JIaMH, HMEIOIIUMH OTHOIIEeHHEe K



3jIeMeHTaM M yXaM NMPHUPOAbLI, HO BCA 3Ta CH/IA M BO/IIIEOCTBO HaNpaB/IeHbI
Ha 0/1aro Bcex pa3yMHBbIX CyLIeCTB.

CamMu mo cefe mofo0HBIE BOMPOCHI C/JBUTAKT AKLIEHT B CTOPOHY
HeraTuBa, a He MO3UTHBA, MPU 3TOM HUKAKOW MPAKTHYECKOHW MO/Ib3bI OT
TaKOro CABMra MbI B pe3y/IbTaTe He Mo/Iy4aeM.

Ba3oBble yueHHsi 00OH COCTaB/ISIOT Tak Ha3biBaemble [leBarb Ilyrei
BoH. VI3 HuUX mnepBble 4YeThbipe 00/ibII0Oe BHUMaHHE YAE/JAIOT MeTOAaM
paboThl ¢ CWIOH TPUPOABI M ee AyXaMH, ACTPOJIOTHH, MEeJHUIUHBI W
KOCMOJIOTHH.

JIropsiM, 3aMHTEPEeCOBAHHBIM B  MOJYYeHHHM  /IOMO/THUTE/THLHOU
uHpopManuu 00 3THUX acmeKTax TPAJUIUH 0OH, PEKOMEHAYH NpPoYeCcTh
Moo KHHUry «Vicuenenue ¢opMoii, JHeprueid M CBeToM: NATH 3JIEMEHTOB B
THOETCKOM IIaMaHU3Me, TAHTPE U A30r4eH*.

CylecTByWOT TakKXe YyuyeHHsi 0O0H, OpHeHTHPOBaHHbIEe  Ha
TaHTPUUYecKy TpaHchopmanuw. K TakoBBIM OTHOCATCS NMPAaKTHKH CHAa U
CHOBH/IeHUsI, CMePTH ¥ yMHUpPaHHMA U T. A. Bcex MHTepecylOIuXcs AaHHOU
TEMaTUKOW TPHIJIAIAK MPOYecTb MOKW KHUTYy «TuOerckas Wora cHa
CHOBM/I€HHI».

Camble BbICOUAMIlIMEe Yy4YeHHS — 3TO J3orueH. Tpagupusa O0oH
MOJ/IeP)KUBAETCA HeNmpephIBHOW /IMHHEH BeIMKHX MAcTepoB /J30TYeH, Ybe
AOCTHI)KEHHE Te/Ia CBeTa A0KYMeHTa/IbHO 3amedar/ieHo B ucropun. Bece, KTo
3aMHTEepecoBaH B MO/IyYeHUH [AOMOJTHUTE/NbHOW HHGOpPMamMu 0 [30rYeH,
MOryT HpPO4YecTb MO0 KHUTy «Uyjgeca eCcTeCTBEHHOr0 yMa: CyThb Y4YeHMi
A30rYeH B THOETCKOM TpajuIuu 00H».

Kaxapld  yuTarTeb MOXKET  CaMOCTOSITE/IbHO o0paruThCs
HEMOCPEJACTBeHHO K HCTOYHHKY M TMPOYEeCTb OPUTHHA/IbHBIE TEKCThI
MEPeBO/IOB HAa3BaHHBIX Y4YeHWH, a TaKKe MOCeTUTh MOHACTHIPH 00OH B
Wupun, Henane wim TuGere. 3T0 JiydylHii ciocod y3HaTh M3 MEPBBIX PYK,
HACKOJ/IBKO 00raThl yUeHHUs U TPaguLuu 00H-Oyau3Ma.

Bonpocsl 3apaBan Anapen Kocrenko Pycckuu caut TeHj3uHa
Banrbsia Punnoue: http:/garuda-bon.ru.

Tenpn3uH Baurbsan Punmoue

TUBETCKAS WOIA [ObIXAHNA W [OBVDKEHUS TIpobyxzaeHue
CBALLIEHHOI'O TeJia

Ilepeesoo: FO. Pyoakoga

Pedakmopbl: A. Kocmenko, B. TumwuH KoHcyrabmanm E. Benoycos
Koppekmop E. BgedeHckasi OpueuHan-maxkem: E. CmenaHeHko OG6a0dicka: B.
Mukonatiuyk



http://garuda-bon.ru/

00O U3parenncTBo «Codusi»

107140, Poccusi, MockBa, yi1. KpacHocensckasa HuwxHsas, A. 5, cTp. 1

Jisa fonoHUTEebHOM HH(opMmanuu: U3aarenbcrBo «Codusa»

04073, Ykpauna, KueB-73, yi1. @pynse, 160

[Toarnucano B redatrs 01.11.2012 1.

®opmar 84x108/32. Yen. neu. i1. 15,12.

I'mpaxk 5000 3k3. 3ak. Ne 4536.

OTaenbl oniTOBOM peanu3anu usjgarenbcrBa «Codus» B Kuese: (044)
492-05-10,492-05-15 B Mocke: (499) 317-56-22,317-56-44 B CaHKT-
ITetepOypre: (812) 676-07-68

http://www.sophia.ru

Otneuarano B OAO "Tyabckasa tunorpadpus™'. 300600, r. Tyna, np.
JlennHa, 109.

*Q0bsiCHeHHe ITOr0 TePMHHA CM. Ha C. 28.

notes



http://www.sophia.ru/

B 0oHe u THOeTCKOM Oyaau3Me a/uieropueil JiyHra 4acTo BbICTyMaeT
JIOII/ib; YM MPHU 3TOM fABJAETCS BCAaAHUKOM. JTOT oOpa3 Oyaer 4acTo
MCI0/1H30BaThCA Jjajiee B KHUre. — 3/1ech M jjajiee MPUM. pej.



To ecTh yYeHHA ¥ MPAKTHKH, BeJyl[He K JOCTIKeHHI0 OCBO0OK/IeHUs.




Kak o0BsiCHsieT aBTOpP B /Ipyrod KHHIe, MbIIIIbI Ta30BOr0 [HA,
MPOME)XHOCTH M aHyCa COCTAB/ISIOT «Ba3y», a omylleHHas auadparmMa —
«KPBIIIKY». BHYyTpH «Ba3b» HaX0JUTCs MyNMOYHasA YaKpa.
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